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Die Bienenatmung - Brahmari

- Durch die Nase einatmen
- Mit einem Mmmh ausatmen (Mund dabei geschlossen halten)

Noch effektiver ist es, sich dabei die Ohren zuzuhalten.
Ungefahr 5 - 8 Atemziige

Kinder lieben diese Atmung, weil sie in dem Fall das Summen der Biene
nachmachen.

Wirkungen

- Beruhigend

- Angste und Anspannungen werden gelost
- Konzentration wird erhoht

- Selbstvertrauen wird gestdrkt

Regelmafig geiibt verbessert es die Stimme und man ist weniger anfdllig fur

Husten und Heiserkeit
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lch freue mich, wenn du mein Material benutzt und es auf Instagram teilst und mich dabei verlinkst.

@yoga.in.der.schule

Viel SpaP mit dem Materiall
Sabine Piecha
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