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In Sekunden-
schnelle zur
Ruhe kommen

FUhlen Sie sich Uberfordert, gestresst oder angstlich? Probieren Sie die
Atemtechnik ,physiologisches Seufzen® (oder auch ,zyklisches Seufzen®) aus:
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Atmen Sie zweimal Atmen Sie dann Wiederholen Sie dies
durchIhre Nase ein langsam durch einige Male oder bis zu
Atrnen Sie erst tief ein, um Ihren Mund aus. 5 Mlnut'en, bIS Siesich
Thre Lungen zu fillen, und Atmen Sie aus, ruhiger fiihlen
dann noch einmal schnell, bis die ganze Luft
noch etwas mehr Luft ausgeatmet wurde.
einzuatmen.
Warum es funktioniert
Die meisten Menschen machen kurze, schnelle Durch tiefes Seufzen und langsames Ausatmen
Atemzlge, wenn sie sich gestresst fuhlen. Dadurch kdénnen Sie das Uberschussige Kohlendioxid
kann sich Kohlendioxid in Ihrem Blutstrom aufbauen, ausscheiden und Ihre Herzfrequenz beruhigen,
wodurch Sie sich noch mehr aufregen kénnen. damit Sie sich beruhigen kénnen.
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