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In diesem PDF findest du uralte schamanische Atemtechniken

& Korperiibungen, die dich tagtiglich mit Kraft, Energie, Fokus

und Leichtigkeit unterstiitzen kénnen.

Wichtig sind deine Hingabe, deine Dis leine Kontinuitit

qusfiihrst.

Die Ubungen sinc

und auch als Pr¢

~




INTRO 4

Dein Korper, deine Verantwortung,

l ( /
] N e/
-

Finde immer deinen eigenen Rhythmus, versteif dich nicht auf Sekunden,
sondern zihle in deinem Tempo und nutze z.B. Takte oder Sekunden. Die
Hinde sind immer im Rhythmus der Atmung zu bewegen. Alle Angaben in
diesem PDF sind Richtwerte und in einer {iber Io—jéihrigen Praxis

entstanden.

Wenn du bei Atem- oder Kérperiibungfﬁ Schwindel, Ubelkeit,

Kopfrauschen oder andere Symptome erfihrst, sind diese immer ein
Zeichen, dass du zu stark oder zu intensiv geatmet oder gearbeitet hast. Es

ist kein Sport. Es geht nicht um Leistung!

Sieh diese Symptome als Zeichen, dass du wieder mehr Achtsamkeit auf die

Ausﬁ'ihrung der einzelnen Ubungen legst. Es geht hierbei nie um sportliche

Leistung oder Perfektionismus — daher mein Tipp:

Mach die Ubungen in diesem PDF immer nur dann, wenn du dich gut tithlst
und du kérperlich fit bist. Viel Spaﬁ beim Uben! AHO

@ Moritz Waldner Online Angebote Social Media
@schamanischesatmen
Moritz Waldner Weifler Wind

Schamanische Korper- und Atemarbeit www.moritzwaldner.de/schamanischebasics

academy.moritzwaldner.de



TRAINING @

Disziplin - Kontinuitirt - Achtsamkeit

Du lernst nun sehr wertvolle Basis—Ubungen kennen, die jeder Schamane/
jede Schamanin drauf haben sollte. Denn der Kérper 1St unser Tempel -
durch ihn kénnen wir erst diese wundervolle und magische Erfahrung des

Menschsein erleben.

Ich empfehle dir, jeden Tag 5-10 Minuten Kérper- und Atemiibungen zu
machen, um deinen Kérper, deinen Geist und deine Seele zu stirken.

Wenn du eine Routine entwickelst, wirst du schon nach einer Woche
spiiren, was diese Ubungen bewirken.

Jede Ubung ist so michtig und kraftvoll, wie derjenige, der sie ausfiihre. Je
konzentrierter und zentrierter du trainierst, desto mehr Effekte und
Wirkungen wirst du spiiren.

Im Gruppentraining “Schamanisches Training” tiben wir die Ubungen aus
diesem PDF und noch dutzende weitere Ubungen aus aller Welt.

Schreib mir via Instagram, WhatsAp oder E-Mail, wenn du Interesse an
ciner kostenlosen Schnupperstunde tir das Schamanische Training hast.

Akrtuelle Trainings-Zeiten:
Dienstags 18:00 - 19:00 Uhr (live via Zoom!)

(O

@schamanischesatmen +49 179 424 9209 begegnung@moritzwaldner.de
@ Moritz Waldner Online Angebote Social Media
Schamanische Korper- und Atemarbeit www.moritzwaldner.de/schamanischebasics @schamanischesatmen

academy.moritzwaldner.de Moritz Waldner Weifler Wind



ATEMUBUNGEN PAN
v
Nadi shodhana

Nutze die Mudra (sanskr. "Handformation"), die du unten im Bild sichst
und starte mit ciner Einatmung in dein linkes Nasenloch.

Wechsle das Nasenloch und atme durch das rechte Nasenloch aus. Atme
anschliefSend durch das rechte Nasenloch wieder ein.

Wechsle nun zum linken Nasenloch und atme aus. Atme nun durch das
linke Nasenloch wieder ein. Und wechsle wieder das Nasenloch.

e Der Daumen schlieft das rechte Nasenloch (links ein und aus)
o Zeigefinger und Kleiner Finger schlieflen das linke Nasenloch (rechts

ein und aus)

Wiederhole diesen Rhythmus fiir min. 5 Minuten. Atme dabei ganz
entspannt in deinem eiienen Rhythmus und achte darauf, dass die Ein-
und Ausatmung ungefihr gleich lang sind.

Um die Ubun abzuschliefSend, atme durch das linke Nasenloch aus und
sitze anschlief?end fir 2-3 Minuten in Meditation.

Die Ein- und Ausatmung abwechseln tiber das Deine Handformation fiir Nadi shodhana

hl’lkﬁ und das rechte Nasenloch

@ Moritz Waldner Online Angebote Social Media
@schamanischesatmen
Moritz Waldner Weifler Wind

Schamanische Korper- und Atemarbeit www.moritzwaldner.de/schamanischebasics

academy.moritzwaldner.de



ATEMUBUNGEN AN
A

Ch akren—Atmung

WURZEL | 8 Takte ein - & Takte aus (mit den Hinden den
Kérper abstreichen)

% SAKRAL | 4 Takte ein - 1 schneller Takt aus, durch den Mund

ausatrmen, oder schreien

NABEL / SOLAR PLEXUS | 1/2 Takt ein - 1/ 2 Take aus,
(Handbewegung vom Kérper weg, reinigend)

HERZ |1 Taket ein - 1 Take aus, Hinde vorm Gesicht hoch und

runter ziehen

HALS | Niseln (Die Leichtigkeit des Seins, Hamster, Kaninchen
- Finger auf Schulterhshe mitbewegen)

DRITTES AUGE | Niseln und mit den Hinden fiir 2-3

Sekunden intensivieren, dann wieder niseln

SCHEITEL | 4 Takte ein (Arme {iber den Kopf nehmen) - 4

Takte aus (Summen), Arme wieder runter nehmen

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Geftihl.
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ATEMUBUNGEN pAN

Chakren-Atmung

WURZEL | 8 Takte ein - 8 Takte aus (mit den Hinden den
Kérper abstreichen)

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Gefiihl.

Die Hinde vom Boden am Einatmen =

Korper hinauf zichen Neue Energie

Beim Ausatmen den Ausatmen = Alte Energie

Kérper abstreifen
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ATEMUBUNGEN PAN

Chakren-Atmung

SAKRAL | 4 Takte ein - 1 schneller Takt aus, durch den Mund

ausatmen, oder schreien

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Geftihl.

Leicht breitbeinig, Denke an eine Situation, |Atme kraftvoll iiber den
4 Sekunden einatmen, cinen Menschen, eine Mund aus, du kannst
Spannung im Koérper Erfahrung und entscheide schreien oder kraftvoll
aufbauen intuitiv beim Ausatmen, auspusten und im
ob du zu der Situation, Inneren “Ja” oder “Nein”
dem Menschen, der sagen.
Erfahrung “Ja” oder “Nein” Sammle neue Kraft im
sagen mocheest. sakralen Bereich.
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ATEMUBUNGEN PAN

Chakren-Atmung

NABEL / SOLAR PLEXUS | 1/2 Takt ein - 1/ 2 Takt aus,
(Handbewegung vom Kérper weg, reinigend)

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Gefthl.

Ellbogen und Hinde auf Stell dir eine “Goldene Drehe dich um die eigene
Hohe des Solar-Plexus Schallplatte” vor Achse, soweit du kannst

Deine goldene Schallplatte
speichert alle Emotionen
und Gefiihle, die du jemals
erfahren hast. Mit dieser
Atmung kannst du dich
reinigen, deine Schallplatte

sozusagen auf neuen Glanz

polieren.
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ATEMUBUNGEN PAN

Chakren-Atmung

HERZ | 1 Take ein - 1 Takt aus, Hinde vorm Gesicht hoch und

runter ziehen

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Geftihl.

Die Arme angewinkelt,
Ellbogen auf Herzhohe.
Wenn die Ellbogen nach
unten gehen, acmest du aus,
wenn die Ellbogen nach
oben gehen, atmest du ein.
Deine Arme bewegen sich
im Rhythmus der
Herzatmung (ungefihr 1

Sekunde ein, r Sekunde aus).
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ATEMUBUNGEN A\

Chakren-Atmung

HALS | Niseln (Die Leichtigkeit des Seins, Hamster, Kaninchen
- Arme auf Schulterhhe mictbewegen)

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Gefiihl.

Hals und Drittes Auge sind in der Grundatmung
anders, wie die anderen Chakren. Hier musst du
dich im “Niseln” iitben. Sehr schnelles ein- und
ausatmen, durch die Nase, ihnlich, wie wenn ein
Hund am Boden schniiffelt, oder so wie ein
Kaninchen oder Hamster atmen. Deine Hinde
und Arme sind auf Hals-Hoéhe und dein Kérper
wird leicht, es ist wie ein Tanz mit der Luft, ein
Tanz mit dem Leben. Um die Atmung am Anfang
zu erleichtern, empfehle ich, mit den Knien zu
zittern. So kann sich dein Korper leichter auf die

schnelle Atmung einstellen.
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ATEMUBUNGEN

Chakren—Atmung

\v

DRITTES AUGE | Niseln und mit den Hinden fiir 2-3

Sekunden intensivieren, dann wieder niseln

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Gefthl.

Die Hinde sind wie beim

Herzchakra zu halten.

© Moritz Waldner
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Die Atmung ist wie beim

Hals-Chakra.

Starte mit der
Hals-Atmung und
intensivere diese
schnelle Atmung
mit der Kraft
deiner Arme. Halte
die hohe Intensitit
ftir 3 Sekunden,
und gehe dann
wieder zum Niseln

tiber.
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Du kannst sitzen oder

StCl’lCl’l.

Diese Atmung
erfordert sehr viel
Ubung und
funktioniert
méglicherweise
nicht gleich beim
ersten Mal. Gib
nicht gleich auf!
Bei den ersten
Trainings dieser
Atmung kamen
mir jedes Mal die

Trinen.. ;)
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ATEMUBUNGEN pAN

Chakren-Atmung

SCHEITEL | 4 Takte ein (Arme {iber den Kopf nehmen) - 4

Takte aus (Summen), Arme wieder runter nehmen

Atme pro Chakra zwischen 2-5 Minuten, je nach Gefiihl.

Atme 4 Sekunden ein, die Arme beim
Einatmen nach oben nehmen, und 4
Sekunden ausatmen, beim Ausatmen mit
dem ganzen Korper zittern und iiber den

Mund eine Vibration erzeugen/ summen.

Diese Ubung dient insbesondere wieder als

Ausgleich zu den Vorherigen Chakren.
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ATEMUBUNGEN PAN
2

Feuer Atmung

Die Feueratmung ist so alt, wie das Feuer selbst. Nutze die Kraft deines
Korpers, um dich mit dem Element Feuer zu verbinden. Stell dir beim
Atmen vor, dass du ein Feuer entfachen méchtest und atme entsprechend

krafevoll.

Achte dabei immer auf die Grenzen deines Kérper, und bedenke, dass
jedes Symptom (Schwindel, Kopfschmerzen, Krimpfe etc.) nur Zeichen
sind, dass du zu intensiv geatmet hast.

Deine Hinde geben den Rhythmus vor. Vor der Brust streckst du einen
Arm aus (wie 2(i)eim Boxen) und atmest aus. Beim Zuriicknehmen des Arms,
atmest du ein. Dann folgt der andere Arm. Beim Austrecken nach vorne
atmest du aus, beim Zuriicknehmen atmest du wieder ein.

Du atmest dabei gleichmﬁﬁig und in deinem eigenen Rhythmus, z.B. 1 Sek.
ein, 1 Sek. aus, oder schneller/langsamer, je nach Tagesform und
Kor ergefiihl. Atme den Feueratmen fiir 2-1o Minuten, je nach Gefiihl und

Kraftt.

Beginner: Gerade Hand zurtick, Advanced: Profi:
stechen, Hand vor, einatmen, Breitbeinig Pferdestand, in
Ausatmen rechts/links stchen den Knien

abwechselnd
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ATEMUBUNGEN PAN
v
Kolibri Atmung

In dieser Atemtechnik bereitest du dich jedes Mal mit 2 normalen
Atemziigen vor. Atme ganz entspannt und gleichmiiflig cin und aus. Fiir
die Kolibri Atmung gibt es 2 verschiedene Variationen:

1. Atme 4 Takte ein und summe bei deiner Ausatmung mit
geschlossenem Mund und Augen

2. Atme 4 Takte ein, verschliefSe deine Augen mit j eweils deinen Zeige-
und Mittelfingern und schlieffe deine Ohren mit deinen Daumen und
1ege Ringﬁn er auf den Mund und die kleinen Finger auf dein Kinn
und summe bei deiner Ausatmung wieder mit geschlossenem oder
leicht gesfinetem Mund.

Bleibe nach jeder Ausatmung fiir mindestens 30 Sekunden in Stille sitzen
und geniefle den besonderen Effeke dieser Atmung.

2 Mal normal
ein- und
ausatmen, dann
wie oben
beschrieben, die
Augen, Ohren
und den Mund

mit den Fingern

bedecken.
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ATEMUBUNGEN A\

Tscha-Tscha-Atmung

Diese Atemtechnik kann sowohl zu Musik als auch in Gemeinschaft
(nattirlich auch alleine) geiibt und praktiziert werden.

Du atmest durch die Nase ein und durch ein "Tscha" durch den Mund
wieder aus.

Der Rhythmus dieser Atmung ist tendenziell schneller, allerdings
empfehle ich dir hier, mit einem langsamen Tempo zZu beginnen und dich
dann an einen schnelleren Rhythmus heranzutasten.

Gute rhythmische Musik ist z.B. Psytrance, Trance, Techno, Rock, Pop
und letztlich jedes Genre, das dir personlich zusagt.

Der Rhythmus dieser Atemtechnik kann z.B. 1 Ein und 1 Aus oder auch
noch schneller sein.

Einatmen, durch die Nase Ausatmen durch den Mund

mit einem “Tscha”
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ATEMUBUNGEN pAN
Av4
Armdrehung (BogenschiefSen)

Diese einfache Kérperiibung machen wir manchmal unbewusst, doch
wenn Du sie bewusst ausftihrst und diglich tibst, stirkst du deine
Wirbelsiule und deinen Riicken auf ganzheitlicher Ebene.

Entweder du sitzt oder du stehst. Strecke deine Arme mit Fiausten nach
vorne aus, die Schultern sind entspannt, die Arme stehen unter leichter
Spannung.

Nun drehst du deinen Oberkdrper abwechselnd nach reches und nach
links. Das Becken bleibt gerade. Dabei folgst du mit deinen Augen immer
der dufleren Hand, der innere Arm kann sich dabei leicht abwickeln.

Stell dir vor du spannst einen Bogen (Pfeil und Bogen) auf. So viel
Spannung solltest du bei dieser Ubung in den Armen haben.

Nach etwa 1 Minute, wiederholst du das Ganze, nur diesmal hast du deine
Hinde offen.

Leichte Spannung in den Armen Kontrolliert nach rechts und

links schwenken
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ATEMUBUNGEN PAN
v
Helikopter

I Diese Kﬁrperﬁbung hat es in sich. Richtig ausgeﬁihrt, kann sie deinen
gesamten Riicken und Rumpf lockern und gleicnzeitig deine Wirbelsiule
stirken, sie kann Verspannung ad hoc 16sen und Gelenke und Wirbel
einrenken.

Bitte sei Vorsichtig! Nur wenn du die Ubung richtig ausfiihrse, ist das
Verletzungsrisiko nahe o. Achte daher besonders auf eine korrekte
Kiirperhaltung und beginne mit groﬁer Achtsamkeit.

Wie auch bei der Armdrehung sind deine Arme ausgestrecke, allerdings
diesmal voneinander zur Seite weg. Du breitest deine Arme wie Flﬁgeigaus
und stehst breitbeinig (iiber 1 Meter), deine Beine sind stark angewinkelt
und deine FiifSe sollten nach vorne zeigen.

Jetzt beginnst du, deinen Oberkorper zu drehen (wie die Rotorblicter
cines Helikoprters), erst langsam und dann immer schneller.

Bei deiner Héchstgeschwindigkeit hilest du dieses Tempo fir ecwa 15
Sekunden, atmest dabei beherzt und krafevoll und wirst dann wieder
langsamer.

Spannung in
den Armen,
die

Schultern

>
(1

e sind locker,
die Arme
bleiben auf
Schulter-

N hohe
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ATEMUBUNGEN PAN
2

Vorwirtsbeuge (Uttanasana)

Es darf auch einfach sein. Die Vorw'zirtsbeuge hat so viele Benefits auf
Korper und Geist, dass ich sie dir einfach wiirmstens ans Herz legen
mé')clilte. Selbst im Biiro (vorausgesetzt dir ist egal, was andere tiber dich
denken) kannst du dir jederzeict mal kurz 30 Seiunden rausnehmen, ein
paar tiefe Atemziige in der Vorwiirtsbeuge nechmen und wirst feststellen,
wie schnell der Eff%kt dieser Ubung eintritt.

Die Anleitung sollte klar sein. Wichrig ist, dass du bei der Ausamtung
nach vorne unten gehst, dann kannst du ein paar Atemziige in der
Vorwirtsbeuge bleiben. Und viel wichtiger als durchgestreckee Beine ist
ein gerader Riicken. Winkle daher deine Beine soviel ab, dass du einen
geraden Riicken hast. Dann kannst du mit jeder Ausatmung deine Fersen
etwas mehr zum Boden driicken und deine Beine etwas weiter

durchstrecken, das SteifSbein zum Himmel strecken.

Mit einer Einatmung (z.B. nach 30 Sekunden) kommst du aus der [“Jbung
wieder in eine stehende Position.

Knie beugen, damit der Einatmen, Kopf nach oben

Ausatmen, Kopf locker lassen,

Riicken “moglichst” gerade ) )
& & Knie weiter durchstrecken

wird
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ATEMUBUNGEN AN
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Berg-B aum—Ubung

Auch, wenn diese Ubung denkbar einfach aussichst, fille sie den
allermeisten Menschen extrem schwer.

Der Grund liegt im Durchhaltevermégen und in deiner Selbstdisziplin.
Natiirlich spie%en auch Kérperkonstitution und Tagesform eine Rolle,
allerdings kann diese Ubung jeder Mensch bis zu seinem Tod ausfiihren,
ohne j egliches Verletzungsrisiko.

Du stehst schulterbreit. Deine Arme sind zum Himmel gestrecke. Deine
Schultern sind entspannt. Du atmest entspannt und gleichmiifSig. Achte
abwechselnd auf deine Hiinde, Unterarme, Ellbogen, Oberarme und
Schultern - beobachte, was du auf den Schultern trigst.

Je mehr du auf deinen Schultern trigst, desto schneller wird die Ubung
extrem anstrengend. Sei ein Baum. Sei ein Berg.

Du solltest die Ubung mindestens 3
Minuten halten. Mein Lehrer sagte
mir einst, dass er sie mal fiir 7
Stunden halten musste. Ich selbst
habe Sie einmal fiir 35 Minuten
(auf einem Retreat mit einem

erfahrenen Guide) halten miissen
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ATEMUBUNGEN PAN
2

Schulter Tapping

Diese Ubung funktioniert im Prinzip genau so, wie die Helikopter Ubung.
Deine Beine sind nicht ganz so breit und deine Arme sind komplett ohne
Spannung, dass heifSt sie schwanken bei der Drehung einfach mic deinem
Oberkérper mit.

Lass wirklich jegliche Spannung in deinen Armen los und entspanne dabei
deinen gesamten Oberkﬁrper inkl. Schultern.

Du drehst dich nun 30-120 Sekunden, Erfahrene Yogis konnen auch bis zu
5 Minuten diese Ubung durchfiihren.

Du intensivierst diese Ubung, in dem du deine Augen schliefdt und dich
nur auf dein Kﬁrpergefiihl verlisst.

Drehung nach Reches und nach Link, Die Hiinde berithren die Schultern, die Arme
abwechselnd, du atmest entspannt, so wie sind dabei komplett entspannt und locker.
dein Kérper es braucht. Schultern sind auch locker.
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Fragen, Anregungen, Wiinsche?

Deine Notizen / Bemerkungen
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Schreib mir!

Berichte mir auch gerne von deinen Erfahrungen!

+49 179 424 9209
@schamanischesatmen

begegnung@moritzwaldner.de
Du brauchst individuelle Unterstiitzung?
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Probleme an der Wurzel packen - darum geht es im Schamanismus. Ich
lerne Schamanismus seit klein auf, und praktiziere zudem seit iiber 10

Jahren Yoga, Meditation und Atemtechniken aus aller Welk.

Als Fachberater fiir holistische Gesundheit, Hatha Yogalehrer, Feuermeister
und Schiiler der Maya-Traditionen bringe ich einen ganzheitlichen
Beratungsansatz und begleite Menschen mit chronischen Krankheiten und
depressiven Episoden und helfe bei personlichen Themen, Ahnenarbeit,

Familienthemen, beruflichen Fragen und gesundheitlichen Anliegen.

Wir sind alle Menschen, wir haben alle unsere Themen. Selbst all meine
Lehrer haben noch im hohen Alter ihre persénlichen Themen und lassen
sich wiederum von ihren Meistern und Lehrern unterstiitzen. Denn wir

lernen ein Leben lang. Das ist der Grundsatz des Schamanismus.

Wenn du bereit fiir den niichsten Schritt bist, und ein konkretes Anliegen

hast, dann buch dir gerne iiber diesen Link ein Gespréich mit mir. Ich freu

mich drauf!

AHO von Herzen,
dein Moritz WeifSer Wind

Q Calendly - Erstge_spriich mit Moritz
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Starte mit den
amanischen Basics!
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Online Kurs mit Videos, Begleitbuch & Audios
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Schamansiche Basics - jetzt buchen!

Online Angebote

Schamanische Korper- und Atemarbeit www.moritzwaldner.de/schamanischebasics
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