
KÖRPERLICHES 
WOHLBEFINDEN & 
ENERGIEPOTENTIAL

EINE FALLSTUDIE
Wie ich in 3  Wochen, mein 
Energiepotential um 200% steigerte 
und lernte meine Energie in meinen 
Erfolg, meine Beziehungen und 
meine Gesundheit zu lenken.



Hallo, ich bin Ingrid,
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EINZELNE ÜBUNGEN? TOLL, ABER EIN ABLAUF 
ROCKT!!
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FANGEN WIR MIT DEM BASICS AN
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DER GESUNDHEITSZUSTAND NÄHER 
BETRACHTET
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WENIGER IST MEHR
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SICH SELBST OPTIMIEREN & AUSRICHTEN
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NADI SHODANA

Verschließe dein rechtes Nasenloch mit dem Daumen, hebe deinen Ringfinger leicht vom linken Nasenloch ab und atme tief 
durch das linke Nasenloch ein.  Zähle bis vier dabei (natürlich kannst du auch länger zählen, wenn dir das angenehm ist).

Verschließe dann dein linkes Nasenloch wieder mit dem Ringfinger und hebe den Daumen leicht von deinem rechten 
Nasenloch ab.  Atme nun auf der rechten Nasenseite aus.  Versuche dabei, genausoweit zu zählen wie in deiner Einatmung.

Lass das echte Nasenloch geöffnet und atme rechts wieder ein, zähle dabei. Lege dann den Daumen wieder auf das rechte 
Nasenloch, öffne das linke Nasenloch und atme links aus.

Nun hast du eine Runde Nadi Shodana geatmet.  Versuche zu Beginn, etwa sechs Runden so wie oben beschrieben zu 
atmen. Zähle beim ein- und ausatmen und versuche, deine Atemzüge jeweils gleichlang zu gestalten. Verweile anschließend 
noch einige Zeit im aufrechten Sitz oder in der Rückenlage und spüre nach.

Varianten von Nadi Sodana
Die Wirkung von AnulomaViloma ändert sich, wenn du länger ein- als aus, oder länger aus als einatmest. Gestaltest du deine Einatmung länger als die Ausatmung
wirkt die Übung energetisierender. Atmest du länger aus als ein, wirkt sie beruhigender. Die zweite Variante eignet sich besonders gut vor dem zu Bett gehen.
Ebenfalls hast du zusätzlich die Möglichkeit, den Atem nach der Ein- bzw. Ausatmung so über ebenso viel Zähleinheiten anzuhalten, wie du ein, bzw. ausgeatmet hast. 
Wir empfehlen dir jedoch den oben beschrieben Einstieg.
Positive Wirkung auf Geist, Körper und Energien
Um es auf den Punkt zu bringen. Nadi Shodana hat wunderbare positive Auswirkungen auf unseren Körper, unseren Geist und unseren Energiehaushalt.
Körperliche Wirkung: Verbessert die Atemkontrolle, Verbessert die Lungenkapazität, Trainiert das Herz-Kreislaufsystem, Beugt Erkältungskrankheiten vor
Geistige Wirkung: Verbessert die Konzentrationsfähigkeit, Schafft innere Ausgeglichenheit/ innere Balance, Hilft Angst und Unsicherheit zu beseitigen
Energetische Wirkung: Reinigt die beiden Haupt Nadis Ida und Pingala,  Verbessert den Energiefluss im Körper, Harmonisiert den Energiehaushalt
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https://onevision.academy/01-4d-den-tiger-erwecken/
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