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Breathwork, ein liebevoll gestaltetes Kartenset, erdffnet
einen unkomplizierten Zugang zur Welt der Atemiibun-
gen - inspiriert von der jahrhundertealten Weisheit des
Yoga. Es zeigt, wie sich mit gezielten Atemtechniken
Fokus, Entspannung und Wohlbefinden férdern lassen.
50 stimmungsvoll illustrierte Karten sowie ein Booklet
begleiten durch die einzelnen Ubungen und vermitteln
zugleich hilfreiches Hintergrundwissen. Eine farbliche
Kennzeichnung macht auf einen Blick deutlich, ob eine
Praxis aktivierend oder beruhigend wirkt. Viele der An-
leitungen lassen sich unkompliziert in den Alltag integ-
rieren — ob unterwegs, im Biiro oder in einem ruhigen
Moment zu Hause.

Dank des handlichen Formats sind die Karten jederzeit
griffbereit und laden dazu ein, dem eigenen Atem mehr
Aufmerksamkeit zu schenken - als einfache, wirksame
Ressource fiir innere Balance.

Rebecca Moore ist Autorin, Kura-
torin und Wellness-Expertin. Ihre
Arbeit und Ratschlage wurden
in Vogue, Conde Nast Traveller, Fi-
nancial Times, Sheer Lux und Sty-
{ist vorgestellt. Sie ist auch die
Atemlehrerin bei "Deliciously Ella"
und Wellness-Botschafterin der
preisgekronten Wohltatigkeitsor-
ganisation "The Vavengers", die

- gegen FGM und geschlechtsspezi-
fische Gewalt gegen Frauen und Madchen kdampft.

Raluca Maria Spatacean alias
@madebyralu ist eine rumanische
Illustratorin, die sich von der Na-
tur inspirieren ldsst. Im Jahr 2020
entdeckte sie die Freude an der di-
gitalen Illustration, die sie be-
gann, auf Instagram mit der Welt
zu teilen, und fand bald eine en-
gagierte Community von Follo-
wern, die von ihren beruhigenden,
positiven Kunstwerken und Texten begeistert ist.
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Bild 01
Bienenatmung

BIENENATMUNG (Illustration mit und ohne

Wihle eine bequeme Sitzposition und atme ein paarmal bewusst ein und aus, um eine Ver- Text)
bindung mit dir selbst herzustellen. Strecke deine Wirbelsiule und lass die Schultern sinken.
Entspanne deinen Blick oder schliefle die Augen. Bringe deine Hande auf Hihe deiner Ohren und
Verschliefie deine Ohren mit den Zeigefingern. Deine Ellenbogen sollten sich dabei auf Schulter-
héhe befinden. Achte darauf, dass deine Schultern entspannt bleiben. Atme tief durch die Nase
ein und ziehe den Atem dann von deinem Bauch hinauf in die Brust. Wenn du mit dem Ausatmen
beginnst, gib ein »Mmmmmm«-Geriusch von dir, bis du vollstindig ausgeatmet hast, Wieder-
hole diesen Atemzyklus sechs- bis achtmal und spirre dabei die Vibrationen in dir.

Senke nach der letzten Atemrunde die Arme und lege deine Hande mit den Innenflichen zur
Decke gerichtet auf die Oberschenkel. Bleibe noch ein paar Minuten sitzen und denke iber
deine Erfahrung nach.

zyklen entspannt bleiben, sondern auch deine Gesichtsmuskeln und dein

ﬁ,} TIPP Achte darav, dass nicht nur deine Schultern wahrend der Atem-

Kiefer wihrend des summenden Ausatmens.

BIENEN-
ATMUNG

Bild 02
TRAUMATMUNG Traumatmung

Lege oder setze dich so, dass dein Riicken gestiitzt ist und du dich nicht selbst halten musst.
Entspanne dich und achte darauf, ob es Bereiche in deinem Kérper gibt, die sich schwer oder
verspannt anfiihlen. Lenke die Aufmerksamkeit auf dein Gesicht und entspanne Augen, Stirn und l.l. . > d h
Kiefe. Uncrsuche dan I Gelst delnen ganen Keimer ven Kopf bl FU, entsparnne dabel det- (Illustration mit und ohne
nen Kerper und lasse los. Spire, dass du vollstindig getragen bist. Entspanne deinen Blick oder T eXt)

schlieRe die Avgen und konzentriere dich auf deinen Atem. Atme sanft durch die Nase ein und

durch den Mund aus. Dann atme langsam durch den Mund ein und durch die Nase aus. Wieder-
hole diese Wechselatmung vier- bis achtmal. Du kannst jetzt einschlafen oder noch ein paar
Minuten Uber deine Erfahrung nachdenken.

H TIPP Lege dir cinen Notizblock neben das Bett, damit du ctwaige
Traume gleich aufschreiben kannst, wenn du aufwachst.
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FEUERATMUNG

Wihle eine bequeme Sitzposition und atme ein paarmal bewusst ein und aus, um eine Verbin-
dung mit dir selbst herzustellen. Strecke deine Wirbelssule und lass die Schultern sinken. Ent-
spanne deinen Blick oder schliefle die Augen und entspanne deinen Kiefer. Atme halb ein und
konzentriere dich dabei auf deinen Nabel. Atme dann heftig durch die Nase aus und spiire, wie
dein Nabel sich dabei zur Wirbelsiule zuriickzieht. Atme entspannt wieder ein und atme dann
erneut kurz und heftig aus, wobei du den oberen Bauchbereich anspannst. Atme bis zu einer
Minute lang in einem stetigen Rhythmus so weiter. Mach zwischen dem heftigen, forcierten
Ausatmen und dem entspannten Einatmen keine Pause. Halte die Verbindung zwischen der

im ich und deiner Atmung aufrecht. Fihre diese Ubung bis
zv einer Minute lang durch und beobachte, wie du dich dabei fihlst.

TIPP wenn du diese Technik zum ersten Mal ausprobierst, dann fange lang-
sam an und erhéhe die Geschwindigkeit, wenn du dich daran gewdhnt hast.

() Wenn 9 schwanger bist, menstruierst, unter Bluthochdrck, Lungenproblemen oger
Schv ndelanfallen leidest, ersulze diese Ubung dorch sanfles. langsames Almen.

FEUER-
ATMUNG

Bild 03
Feueratmung

(Illustration mit und ohne
Text)
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Bild 04
HERZHEILUNGS ATMUNG Herzheilungsatmung

Setze oder knie dich hin und atme ein paarmal bewusst ein und aus, um eine Verbindung mit dir
selbst herzustellen. Strecke deine Wirbelsiule und lass die Schultern sinken. Entspanne deinen
Blick oder schlieRe die Augen. Lege deine linke Hand auf die Brustmitte und hebe deine rechte u : > d h

Hand auf deiner rechten Seite nach oben. Lege die Spitze deines Zeigefingers auf die Spitze (I UStrat1 0 n m1 t un 0 n e
deines Daumens und lass die restlichen drei Finger nach oben ausgestreckt. Atme tief und voll- Text)

standig ein und mache dann eine Pause, wihrend der du die Brust leicht anhebst. Atme dann

langsam avs und lasse deine Brust wieder entspannt sinken. Behalte die Positionen deiner
Hénde bei, wihrend du diesen ichmai i Hére beim
Atmen auf dein Herz und stelle dir vor, wie du Licht und Leichtigkeit in deinen Kérper ziehst.
Beende die Ubung nach einer bis drei Minuten, indem du die Arme an deinen Seiten herab-
sinken Iasst. Nimm dir einen Moment Zeit und denke Uber deine Erfahrung nach.

der Ubung Gefihle in dir aufsteigen, dann erlaube es und lass sie ziehen.

$ TIPP Diesc Ubung hilft dir, wenn dein Herz schwer ist. Wenn wahrend

HERZHEILUNGS-
ATMUNG
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Bild 05
AUFS-HEILIGE-AUSRICHTEN-ATIMUNG Aufs-Heilige-ausrichten-At-

Wihle eine bequeme Sitzposition und atme ein paarmal bewusst ein und aus, um eine mun g
Verbindung mit dir selbst herzustellen. Strecke deine Wirbelsiule und lass die Schultern
sinken. Fihre die Hinde wie zum Gebet mit aneil ge i £ vor
deiner Brust zusammen. Atme durch die Nase gleichmaRig ein und aus. Z3hle zunichst
beim Einatmen und beim Ausatmen jeweils bis vier und erhdhe die Zahl dann auf acht oder, 3 3

falls angenehm, auch noch weiter. Atme eine bis drei Minuten lang auf diese Art und halte (qu Strat] on m t un d 0 h ne
mit entspannten Schultern die Hande weiter in Gebetsposition. Nimm am Ende der Ubung T t

einen tiefen Atemzug durch die Nase und strecke die Hande in Gebetshaltung zur Decke ex )
empor. Lass die Arme beim Ausatmen iber die Seiten herabsinken und entspanne dich voll-
stindig. Bleib noch ein paar Minuten sitzen und lass deinen Atem ganz naturlich fliefen,
wihrend du iber deine Erfahrung nachdenkst.

sich die Spirale vom Zentrum nach aulen, beim Ausatmen bewegt sic

Q“’# TIPP Stell dir deinen Atemzyklus als Spirale vor. Beim Ausatmen bewegt
sich wieder zuriick zum Zentrum.

AUFS-HEILIGE-
ATMUNG
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SO KANNST DU MIT
DEN KARTEN ARBEITEN

Ich habe 50 meiner liebsten Atemibungen in finf Kategorien
unterteilt.

FOKUSSIEREN * ERDUNG UND ZENTRIERUMNG
Diese Al i fordern die ion und sind fur

Momente geeignet, in denen du dich erden und deine Mitte
finden musst. Praktiziere diese Ubungen morgens und berei-
te dich so auf den Tag vor, wenn etwas Wichtiges ansteht
und du dich fokussieren musst.

SO KANNST DU MIT DEN KARTEN ARBEITEN

ENTSPANNEN * RULIE UND REGENERATION
Diese Atemtechniken schenken dir Ruhe und Kraft, wenn
du sie am dringendsten brauchst. Sie aktivieren das para-

Ner und férdern ion
Praktiziere diese Ubungen vor dem Zubettgehen nach
einem aufregenden Tag oder wann immer du einfach

runterkommen musst.

MOND-

E

2 ATMUNG

o

% Die Mondatmung (Chandra Bhedana) ist eine Abwandlung
B derWechselatmung und wirkt enorm beruhigend. Bei dieser
L";:] Ubung atmest du durch dein linkes Nasenloch ein und durch
= das rechte Nasenloch wieder aus. Forschungen legen nahe,
¢ dass unsere mit der jeweils iberliegend
a Himhalfte verbunden sind. Wenn wir durch das linke Nasen-
. loch einatmen, verstarken wir die Blutzirkulation in der rech-
E ten Hirnhalfte und stimulieren damit kreatives Denken, Intui-
§ tion und emotionale Intelligenz. Chondra bedeutet »Mond«.
& .

% Die Ubung ist dazv geeignet, dein Nervensystem zu beruhi-
E gen und kreatives Denken zu fdrdern.

VORTEILE DIESER UBUNG

® hilft gegen Stress

* aktiviert das parasympathische Nervensystem

* wirkt entspannend und die Konzentration fdrdernd
* hilft gegen Schlaflosigkeit

y

30

AUFRICHTEN « [ KIRAFYT UND ENI I

Diese Atemtechniken schenken dir Energie und bessern dei-
ne Stimmung, wenn du dich erschépft und antriebslos fihlst.
Sie aktivieren das sympathische Nervensystem und wecken
deine Tatkraft. Nutze diese Techniken, wann immer du einen
Durchhanger hast und neue Energie bendtigst.

LOSLASSEN * [REINIGUNG UNID ILARHIET
Mit diesen iken kannst du und

Energieblockaden I&sen. Nutze sie, wenn du das Gefihl
hast, nicht voranzukommen oder belastet und blockiert zu
sein. Diese Techniken sind perfekt, wenn du etwas loslas-
sen musst oder einen inneren »Frihjahrsputz« bendtigst.

VERBINDEN ¢ HARMONIE UND AUSGLEICH

Diese Atemtechniken regen dich dazu an, dich mit dem Un-
sichtbaren zu verbinden und Unbekanntes zu erforschen.
Nutze sie, um Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen,
eine Verbindung zu deinem Innersten herzustellen oder
wenn du eine engere Beziehung mit deinem Geist suchst.

SCHLUMMER-
ATMUNG

Diese ti ! U inhal I
der Leiteratmung. Ich beschreibe diese Ubung gem als eine
fortgeschrittene Variante des Schifchenzihlens. Diese ei-

nem gleichmafigen Muster folgende Atemtechnik ist eine
Form des Vritti Pranayama. Auf Deutsch bedeutet vritti
»Rotation« oder »Fluss«,

Diese Ubung ist dafir geeignet, dich in einen tiefen, erhol-
samen Schlaf zu filhren, wenn du bereits im Bett liegst.

YORTEILE DIESER UBUNG
*® entspannt den Geist

® befreit von Stress

® beruhigt das Nervensystem

* fordert einen erholsamen Schiaf

3

Seite 8-9

Seite 30-31

Seite 36-37
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GIE

KRAFT UMD ENER:

KEUE

AUFRICHTEN -«

SONNEN-
ATMUNG

Diese Variante der Wechselatmung namens Surya Bhedana
Pranayama hat eine wirmende, energetisierende und auf-
bauende Wirkung. Surya bedeutet »Sonne«. Du atmest
durch das rechte Nasenloch ein und durch das linke aus. Das
erhoht unsere physische Energie und belebt unseren Kdrper.

Diese Ubung ist dazu gesignet, dich innerlich aufzuwarmen
und den Kérper auf Anstrengung vorzubereiten,

VORTEILE DIESER UBUNG

o stimuliert das sympathische Nervensystem
* verbessert die Hirnleistung

® erhdht die Kérperwarme

® starkt den Kreislauf

(D Fitve diese Ubung nicht durch, wenn du hohen 8lut-
druck oder Herzprobleme hast.

EGO-BEFREIUNGS-
ATMUNG

Diese Atemtechnik verbindet die Feueratmung mit einer Hal-
tung, die dir dabei hilft, den Geist zu beruhigen und dich zu
fokussieren. Die Ubung ist Teil des Kundalini Yoga, einer alten
Heiltradition, die mit Atemiibungen arbeitet. In der yogischen
Lehre stehen die Daumen fir das Ego. Wenn wir sie aufrich-
ten, symbolisiert das unsere Bereitschaft, das Ego zu trans-
zendieren und uns auf unser héheres Selbst hin auszurichten.

Filhre diese {Jbung durch, wenn du das Bedirfnis hast, dich
lebendig und geliebt 7u fiihlen.

VORTEILE DIESER UBUNG

* starkt Zwerchfell, Schultern und Arme

* steigert die Lungenkapazitat

® [dsst Kérper und Geist zur Ruhe kommen
 befreit von Angsten und Unruhe

@ Wenn du schwanger bist, menstruierst, unter Bluthoch-
druck, Lungenproblemen oder Schwindelanfallen leidest,
ersetze diese Ubung durch sanftes, langsames Atmen.
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