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ATMUNG ALS TEIL DER SCHMERZREGULATION

Neben der Bewegung spielt die Atmung eine zentrale Rolle. Langsa-
mes, bewusstes Atmen wirkt direkt auf das Nervensystem. Es aktiviert
den Parasympathikus, senkt die Herzfrequenz und fordert muskulire
Entspannung. Studien zeigen, dass gezielte Atemiibungen die wahrge-
nommene Schmerzintensitit bei Menstruationsbeschwerden reduzieren
konnen.

Ein einfacher Ansatz ist das verlangerte Ausatmen, zum Beispiel vier
Sekunden einatmen und sechs Sekunden ausatmen. Schon wenige Mi-
nuten konnen ausreichen, um das Nervensystem zu beruhigen und den
Schmerz weniger dominant werden zu lassen. Dabei geht es nicht um
Meditation oder Technikperfektion, sondern um RegelmafSigkeit und
ein ruhiges Tempo.

Wichtig ist eine realistische Einordnung: Yoga und Atemiibungen
sind keine Heilung und ersetzen keine medizinische Abklarung bei star-
ken oder ungewohnlichen Beschwerden. Sie sind jedoch gut untersuch-
te, sichere und niedrigschwellige Moglichkeiten, den Korper zu unter-
stitzen und Schmerzen besser zu bewiltigen.



PEWEGUNG

Wenn dein Korper sich bewegt, bewegt sich auch der Schmerz.

KINDHALTUNG (PALASANA):
Entspannt den Riicken und beruhigt den Bauch.
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LIEGENDE DREHUNG (SUPTA MATSYENDRASANA):

Lockert die Wirbelsiule und 6ffnet sanft den Bauchraum.
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KOPRA (PHUJANGASANA, SANFT):
Dehnt den Unterbauch und fordert die Durchblutung.
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KATZE-KUH (MARJARYASANA- PITILASANA):

Mobilisiert die Wirbelsdule und 16st Spannungen.

a2

>



HAPPY PABY (ANANDA PALASANA):

Sanfte Dehnung fur Hiiften und unteren Ricken.
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