
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.

Wenn du Fragen hast, sende mir eine Email.
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Hallo, ich bin Ingrid,

Ich liebe es Erfahrungen aus meinem Leben zu teilen und 
Fallstudien, wie diese, sind ein guter Weg  um zu lernen.

Der Kurs Erwecke deine Energie wurde 2018 von mir 
erschaffen, da viele nach einem Kurs fragten, der einen Weg
zu mehr in bewusstem Kontakt sein mit dem Körper, zeigt. 

Um selbst die Wirkung des Inhaltes zu erfahren, habe ich 
die Übungen im selben Zeitraum durchgeführt um den 
Erfolg zu testen.

Mein Ziel war es, meine Hautprobleme in den Griff zu
bekommen und hier eine dauerhafte Lösung zu erhalten.
Es stellte sich heraus, dass es funktionierte und ich ging 
durch eine spannende Transformation – energetisch, körperlich und 
emotional - die auch danach immer wieder Möglichkeiten in mein 
Leben brachte.

Lass uns mal einen Blick drauf werfen,
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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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SEHEN WIR UNS DEN 
GESUNDHEITSZUSTAND EINMAL 
GENAUER AN
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WENIGER IST MEHR

KÖRPER – BERUF - FAMILIE

Im Laufe der letzten Jahr hat es hier ein Umdenken gegeben. 2008 
gaben 16% der Befragen an, dass es ihnen wichtig ist etwas für die 
körperliche UND die seelische Gesundheit zu tun. 

Wenn man jedoch genauer recherchiert verbringen ca. 83-95% der 
Befragten ihre Zeit AKTIV und tun etwas für sich und ihre körperliche, 
geistige und seelische Gesundheit. Die Aktivitäten haben hier die volle 
Bandbreite, alles was die Freizeitgestaltung so hergibt.

Für dein Wohlbefinden sind folgende Anteile zuständig:
1. Zufriedenheit: Wie zufrieden bist du mit deinem Leben? Bewerte 

es auf einer Skala von  1-10 (10 steht für superglücklich) und 
unterteile die Zufriedenheit in die Bereiche Körper – Beruf –
Familie

2. Glück: Wie oft warst du während der letzten vier Wochen 
glücklich?... Immer... Meistens... Manchmal... Selten... Nie?
Was macht dich glücklich und wo denkst du etwas verbessern zu 
können?
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SICH SELBST OPTIMIEREN & AUSRICHTEN
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NADI SHODANA
ANLEITUNG

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.
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NADI SHODANA
Varianten von Nadi Sodana

Die Wirkung von Anuloma Viloma 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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Hier klicken um mehr zu erfahren>>

Hier klicken um mehr zu erfahren>>

KÖRPERLICHES WOHLBEFINDEN & ENERGIEPOTENTIAL

www.onlinebusiness.academy

https://onevision18392.activehosted.com/f/82
https://onevision18392.activehosted.com/f/82
https://onevision.academy/01-4d-den-tiger-erwecken/
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