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2. Atemiibung (wechselseitige Atemiibung)

Technik: Sitzen Sie in einer einfachen und be-
quemen Stellung. Schlielen Sie die Augen und
konzentrieren Sie sich auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen. SchlicBen Sie jetzt
das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen
und atmen Sie, so lange und so langsam es Thnen
ohne Anstrengung mdglich ist, durch das linke
Nasenloch ein. Dann schlieBen Sie das linke
Nasenloch mit dem Ringfinger und dem kleinen
Finger der rechten Hand, 6ffnen Sie das rechte
Nasenloch und atmen Sie langsam durch das rech-
te Nasenloch aus. Achten Sie immer darauf, dass
die Ausatmung lénger ist als die Einatmung. Hal-



ten Sie die linke Nasendffnung weiterhin mit dem
Ringfinger der rechten Hand verschlossen, und
atmen Sie jetzt wie zuvor langsam und ohne jede
Anstrengung durch das rechte Nasenloch ein.
Dann verschlieBen Sie das rechte Nasenloch mit
dem rechten Daumen. Offnen Sie das linke Nasen-
loch, und atmen Sie wieder so lange wie méglich
durch das linke Nasenloch aus. Die Ausatmung
dauert immer ldnger als die Einatmung. Dies ist
eine Runde. Uben Sie in der ersten Woche tiglich
zwdlf Runden und in jeder weiteren Woche eine
Runde mehr, bis Sie 20 Runden erreicht haben.

Nach einer Mahlzeit kénnen Sie diese Ubung
mit der Einatmung durch das rechte Nasenloch
beginnen. Auf diese Weise kann das Verdauungs-
feuer aktiviert werden.

Wirkung: Diese Atemiibung hilft die Nasen-
durchgénge zu 6ffnen. Erkéltungskrankheiten und
Husten kdnnen verhindert werden. Sie fordert eine
gute Verdauung, erhht die Kérpertemperatur und
regt den Sonnen- und Mondnerv stark an.



