Ist deine Atmung
aus dem Gleichgewicht?

MACHE DEN SELBSTTEST

.. und erfahre,
ob dein Atem dich heimlich auslaugt.

nJ

DEIN ATEM IN E,ALANCE
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Hallo du wundervolle Frau,

wie schdn, dass du fur dich den Selbsttest machen mochtest,
ob deine Atmung aus dem Gleichgewicht ist.

Wir atmen 24/7 — und machen uns daruber kaum Gedanken.
Als Babys haben wir ruhig, sanft und gesund geatmet. Ganz
von allein. Doch im Laufe unseres Lebens gab es Momente,
die uns sprichwortlich den Atem geraubt haben. Situationen,
in denen uns der Mund offen stand, wir einen Klof3 im Hals
hatten oder die Brust eng wurde.

Diese Erfahrungen - gepaart mit Stress, Alltag und
Erkrankungen - fuhren oft zu Atemmustern, die auf Dauer
nicht gut fUr uns sind.

Mach den Selbsttest und finde heraus, ob deine Atmung dir
heimlich schadet. Veranderung beginnt mit Bewusstheit.

Mein Wunsch ftir dich:

Dass du spurst, wie dein Atem dir den Weg
zu deiner Balance und Energie weisen kann.




Dein Selbsttest

Vielleicht ahnst du es schon: Viele deiner Beschwerden kdnnen mit
deiner Atmung zusammenhangen — auch wenn du sie gar nicht damit
verbindest. Mach den Test und finde heraus, ob du betroffen bist.

So geht’s:
e Lies jede Frage und beantworte sie ehrlich mit
Ja (1 Punkt) oder Nein (O Punkte).
e Am Ende zahlst du deine Punkte zusammen.

Bereich Atmung

Meine Atmung fuhlt sich oft angestrengt oder beschleunigt an.

Mein Atem ist unregelmafig.

Ich ertappe mich &fter dabei, die Luft anzuhalten.

lch hére meine Atmunag.

Ich verliere bei Prasentationen den Atemrhythmus.
Sprechen erschépft mich.

Ich bin in Ruhe oder beim Sprechen schnell kurzatmig.
Schon bei kleinen Anstrengungen komme ich auf3er Atem.
Auch wenn ich tief einatme, fUhlt es sich nicht wirklich befriedigend an.
Ich wache morgens mit trockenem Mund auf.

Ich muss mich oft rauspern oder husteln.

Ich gahne oder seufze sehr haufig.

Meine Nase ist oft verstopft oder ich habe oft Nasennebenhoéhlenentzindungen..
Ich habe haufig das Gefuhl, nicht ,richtig® Luft zu bekommen.
Ich habe Engegeflhle in der Brust.

Ich leide an Asthma, Long Covid oder COPD.

SUMME diese Seite
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Dein Selbsttest

Bereich Herz-Kreislauf

Ich spure Druck oder Schmerzen in der Brust.
Ich habe Herzklopfen, Herzrasen oder einen unregelmafigen Herzschlag.
Ich habe hohen Blutdruck.

Meine Hande oder FURe sind oft kalt.

Bereich Verdauung

Ich leide regelmafig unter Blahungen, Durchfall oder Verstopfung.
Mein Mund ist oft trocken.

Schlucken fallt mir schwer.

lch habe haufig Aufsto3en oder Sodbrennen.

Bereich Nervensystem

Ich erlebe Schwindel oder Schwachegefuhle.

Ich spure Kribbeln oder Taubheitsgefuhle.

Ich habe 6fter hei3e oder kalte Schauer.

Meine Muskeln sind haufig verspannt, schmerzhaft oder krampfanfallig.
Meine Hande zittern oder fUhlen sich schwach an.

Ilch habe regelmafig “Brain Fog”, Kopfschmerzen oder Migrane.

Ich bin schnell Uberreizt oder sehr schmerzempfindlich.

SUMME diese Seite
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Dein Selbsttest

Bereich Emotionen

Ich fuhle mich oft unruhig, nervés oder angespannt.
Es fallt mir schwer, mich zu konzentrieren.

Ich habe oft das Gefuhl, neben mir zu stehen.

Ich leide unter Panikattacken.

Ich habe oft Angste oder Depression.

Ich habe 6fter einen Klof3 im Hals.

Ich hatte schon einen Burnout oder bin davon bedroht.

Bereich Schlaf

Ilch kann abends schlecht einschlafen oder wache nachts 6fter auf.
Wenn ich nachts aufwache, kann ich nur schlecht wieder einschlafen.
Ilch schnarche nachts regelmafig.

lch habe nachts Atemaussetzer (Schlafapnoe).

lch muss nachts o6fter auf Toilette.

Obwohl ich gentigend schlafe, wache ich morgens erschopft auf.

SUMME diese Seite
SUMME Seite 3
SUMME Seite 4

GESAMT
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Dein Selbsttest

Auswertung - dein Punktestand

¢ 0-5 Punkte: Deine Atmung scheint im Alltag meist stabil zu sein.
Trotzdem lohnt es sich, auf kleine Warnsignale zu achten.

¢ 6-15 Punkte: Deine Atmung ist wahrscheinlich nicht im Gleichgewicht.
Erste Veranderungen kénnen dir schon spurbar helfen.

¢ 16 Punkte oder mehr: Sehr wahrscheinlich hangen viele deiner
Beschwerden mit deiner Atmung zusammen. Hier lohnt sich gezielte
Unterstltzung.

Dein nachster Schritt

Wenn du dich in vielen Punkten wiedererkenst, bist du damit nicht allein.
Und du musst dich auch nicht langer damit abfinden.

In einem kostenlosen Kennenlerngesprach findest du gemeinsam mit mir
heraus, welche Atemmuster bei dir im Spiel sind — und wie du Schritt far
Schritt zurlck zu einer sanften, gesunden Atmung findest.

Hier geht’s zum kostenlosen Kennenlerngesprach
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Ubery wick
Hi, ich bin Jutta!

Ich bin davon Uberzeugt, dass jede Frau mit Atemproblemen ein
atembefreites und erfulltes Leben fihren kann — ohne Angst vor
dem nachsten Anfall, dafur mit mehr Energie und Lebensfreude.

Immer wieder beobachte ich, dass viele Frauen zu flach und zu
schnell atmen. Sie kampfen mit haufigen Infekten, verstopfter
Nase oder sind einfach standig erschdpft. Dabei sehnen sie sich
so sehr danach, endlich wieder frei durchzuatmen, Stress
gelassener zu begegnen und ihr Leben wieder aktiv zu geniel3en.

Dein Leben darf leicht, lebendig und gesund sein.

Warum ich dir das erzahle?
Weil ich selbst weil3, wie es sich anfuhlt, wenn das Atmen zur Last

wird. S

Seite 7

© Jutta Grundler | hello@yuttayoga.de



Als Asthmatikerin habe ich jahrelang erlebt, wie Atemnot, Infekte
und standiger Stress mein Leben eingeengt haben. Ich dachte
oft, ich musste einfach ,durchhalten®.

Doch ich habe gelernt: Das muss nicht sein.

Mit den richtigen Atemtechniken und einem liebevollen
Lebensstil kannst du — gerade als Frau oder berufstatige Mama -
zuruck in deine Energie finden.

Chronische Uberatmung ist weit verbreitet — aber kaum bekannt.
Mit diesem Selbst-Check machst du den ersten Schritt zu deiner
Atemgesundheit. Chronische Uberatmung ist kein Schicksal - du
kannst sie verandern. Schritt fur Schritt. Mit Wissen, Bewusstsein
und deinem Atem als VerbuUndeten.

Dein Atem in Balance — das ist mein Ziel fur dich.
Dein Kérper hat das Wissen.

Dein Atem hat die Kraft.

Du brauchst nur den Weg zurtck.

Seite 8
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Deine Erkenntnis

Wenn du viele Aussagen angekreuzt hast, ist dein Atem vermutlich aus dem
Gleichgewicht geraten. Vielleicht atmest du zu oft, zu schnell oder durch den
Mund — ohne es zu merken.

WaS ist Dein Atemmuster ist unbewusst aus dem Takt
geraten. Das kann dein Immunsystem, dein
dYSfUﬂkthna le Nervensystem und deine Energie beeinflussen.
) Die haufigste Form 9er dysfunktionalen Atmung
Athﬂg ’ @ ist die chronische Uberatmung. Haufig sind

Lebensgewohnheiten, Umweltfaktoren und
genetische Vorbelastung die Ausloser.

: | RN Sy LA

Du atmest.
CWM MW Jeden Tag.

¢ B _ Ganz automatisch.

bie stille Ursache for Midigkeit, . 55 dein Atem selbst die Ursache sein konnte.
Infekte und Atemnot

- Lies hier den Blogartikel.
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Wie du mit mir arbeiten kannst

Atemcoaching Powersessions

In 2 Sessions kndpfen wir uns deine persénlichen
Atemfallen vor. Du lernst, wie du im Alltag und
sogar nachts ruhiger und gesunder atmest — far
mehr Energie, weniger Stress und freie Luftwege.

Yes — das ist genau, was ich brauche

Buteyko Atemcoaching

Dieses Programm ist fUr Frauen, die endlich wieder
frei durchatmen wollen. Du starkst dein
Nervensystem, fuhlst dich wieder sicher in dir -
und bleibst auch im Trubel ruhig, energievoll und
verbunden mit dir selbst.

Yes — das ist genau, was ich brauche

Breathing Ayurveda®

Ich habe diese Methode selbst entwickelt — aus
eigener Erfahrung. Mit Buteyko, Pranayama, Yoga
und Ayurveda baust du Schritt fur Schritt eine
vertrauensvolle Verbindung zu dir auf.

Schon kleine Veranderungen in deinem Lebensstil
und Atemtraining kénnen dir spurbar mehr Energie
und innere Stabilitat schenken.

Yes — das ist genau, was ich brauche

o Seite10
L]

© Jutta Grundler | hello@yuttayoga.de


https://yuttayoga.de/kennenlernangebot_atemcoaching/
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COPYRIGHT

Dieses Workbook ist von mir flr dich mit viel Liebe und
Wissen erstellt worden.

Alle Bilder und Texte dieser Seiten unterliegen
urheberrechtlichem Schutz.

Die Inhalte, oder auch Auszuge davon, sind nur flr deinen
eignenen Gebrauch und durfen Dritten nicht zuganglich
gemacht werden.

AUSSCHLUSS VON HEILBEHANDLUNGEN

Ich weise dich darauf hin, dass ich als Coach keine
Diagnosen stelle, keine medizinischen Ratschlage und
Auskinfte erteile. Ich bin keine Arztin oder Heilpraktikerin
und gebe keine medizinischen oder gesundheitlichen
Heilversprechen ab.

INSTA

Jutta.Gruendler
MAIL Es ist so wertvoll,

dass du deine Gesundheit priorisierst —
ich freu mich, dass wir verbunden sind!

hello@yuttayoga.de
WEBSITE
YuttaYoga.de Im Atemletter teile ich regelmaBig kleine
Atem-Impulse & Ayurveda-Tipps fur mehr
Energie & Leichtigkeit im Alltag.

Schon, dass du da bist!
DEIN ATEM IN SALANCE Deine Jutta

MENTORIN FUR GESUNDEN ATEM | AYURVEDA | YOGA

YuttaYoga® | BREATHING AYURVEDA®

; 1
Q
Q
Lo
N
(@}
N


https://instagram.com/jutta.gruendler
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