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zu meinem kostenfreien Leitfaden "Entdecke die Kraft deiner
Atmung". Ich freue mich, dass du dich dazu entschieden hast,
deine Energie zu steigern und dein volles Potenzial durch be-
wusstes Atmen zu entfalten. In diesem Leitfaden wirst du dich
auf eine faszinierende Reise begeben, um die transformative
Kraft deiner Atmung zu erkunden und zu nutzen.

Herzlich Willkommen

Dieser Leitfaden soll dir helfen, die

Bedeutung deiner Atmung für deine

körperliche und energetische

Verbindung zu erkennen und

konkrete Schritte zu unternehmen,

um deine Atmung bewusst

einzusetzen. 

In unserer hektischen Welt, in der wir oft den Fokus auf äußere
Anforderungen und Verpflichtungen legen, vergessen wir
manchmal, dass wir einen mächtigen inneren Ressourcenschlüssel
besitzen - unseren Atem. Die bewusste Verbindung mit unserem
Atem kann uns dabei helfen, unsere Energie zu erhöhen, unsere
Kreativität zu entfachen und eine tiefere Verbindung zu uns selbst
herzustellen.

Sei bereit, deine Atmung als mächtiges Werkzeug für persönliches
Wachstum und Entfaltung zu entdecken. Ich lade dich ein, deine
Energie zu steigern, deine Kreativität zu entfesseln und dein inneres
Potenzial voll auszuschöpfen. Nimm dir Zeit für dich selbst und
taucht ein in diese spannende Reise zur Entdeckung der Kraft
deiner Atmung.

herzlichst, deine Inga
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In unserer hektischen Welt vernachlässigen wir oft die

einfache, aber kraftvolle Handlung des Atmens.

Atmen ist jedoch nicht nur ein notwendiger

körperlicher Prozess, sondern auch eine energetische

Verbindung zu Schöpfung und Kreativität.

Indem wir uns bewusst auf unsere Atmung konzentrieren,

können wir unsere Energie zum Fließen bringen und unser

Potenzial entfalten.

Jeder Atemzug ist ein Akt der Erneuerung und

Transformation. Durch das Ein- und Ausatmen haben wir

die einzigartige Möglichkeit, eine neue Energie zu

erschaffen. Die schöpferische Atmung öffnet die Tür zu

unserer Seele und ermöglicht uns, eine tiefere Verbindung

zu unserem wahren Ich herzustellen.

Unser Körper ist ein wundervolles Instrument, das die Erde

und den Kosmos nutzt, um unsere Schöpferkraft zu

materialisieren und neues Leben zu erschaffen. Doch allzu

oft sind wir uns dieser Kraft nicht bewusst und leben unser

Leben weit unter unserem Potenzial.

Die Macht der Atmung für körperliche und
energetische Verbindung.
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Atmung kann dich dabei unterstützen, deine Ziele zu erreichen.

Indem du die Verbindung zu deinem wahren Ich festigst und deine

Energie zum Fließen bringst, kannst du deine innere Kreativität

entfesseln und ein erfülltes Leben voller Möglichkeiten erschaffen.

In den folgenden Abschnitten dieses Leitfadens werden wir dir einfache

Techniken und Übungen vorstellen, um bewusst zu atmen und deine

Schöpferkraft zu aktivieren. Wir werden dir zeigen, wie du die schöpferische

Atmung in deinen Alltag integrieren kannst, um deine Energie zu erhöhen,

deine Verbindung zu dir selbst zu stärken und dein Potenzial zu entfalten.

Warum die Atmung entscheidend für die
Entfaltung deines Potenzials ist.
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Deine Atmung ist mehr als nur ein physiologischer Prozess. Sie ist der

Schlüssel zur Entfaltung deines vollen Potenzials. Indem du dich

bewusst auf deine Atmung konzentrierst und sie als Werkzeug zur

Transformation einsetzt, kannst du tiefgreifende Veränderungen in deinem

Leben bewirken.

Die Art und Weise, wie wir atmen, hat direkte Auswirkungen auf unsere

körperliche, emotionale und geistige Verfassung. Wenn wir gestresst

oder ängstlich sind, neigen wir oft dazu, flach und oberflächlich zu atmen.

Diese Art der Atmung begrenzt den Sauerstofffluss in unseren Körper und

beeinträchtigt unsere Energie und Klarheit.
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Social Media Branding
WHAT IS 

Die schöpferische Atmung ermöglicht es uns, unseren

Geist zu beruhigen und in einen Zustand erhöhter

Achtsamkeit einzutreten. Indem wir uns auf den Rhythmus

unserer Atmung konzentrieren, können wir unsere

Gedanken zur Ruhe bringen und uns auf das Hier und

Jetzt fokussieren.

Dies eröffnet uns den Zugang zu unserer inneren Weisheit

und Intuition, was uns bei der Entscheidungsfindung und

der Entfaltung unseres Potenzials unterstützt. Darüber

hinaus spielt die Atmung eine entscheidende Rolle bei

der Entfaltung unserer kreativen Schöpferkraft. 

Indem wir unsere Atmung bewusst mit unseren kreativen

Prozessen verbinden, können wir unseren kreativen Fluss

stimulieren und unsere Ausdrucksmöglichkeiten erweitern.

Die schöpferische Atmung ermöglicht es uns, unsere

innere Inspiration zu entfesseln und neue kreative

Höhen zu erreichen.

Wenn du dich dazu entscheidest, dich auf deine Atmung

zu konzentrieren und bewusst zu atmen, öffnest du die

Türen zu deinem inneren Potenzial. Du wirst in der Lage

sein, dein volles kreatives Potenzial zu entfalten, deine

Energie im Körper zu erhöhen und deine Verbindung

zu deinem wahren Ich zu stärken. Die Atmung ist der

Schlüssel, der dich zu einem erfüllten Leben voller

Möglichkeiten führen kann.
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Die schöpferische Atmung bietet nicht nur körperliche Vorteile, sondern

ermöglicht auch eine tiefe Verbindung zu deinem wahren Ich. In diesem

Abschnitt werden wir darüber sprechen, wie du durch bewusstes Atmen

Selbstentdeckung und Authentizität fördern kannst.

Unsere hektische und anspruchsvolle Lebensweise führt oft dazu, dass

wir uns von uns selbst entfremden und uns von den Erwartungen anderer

beeinflussen lassen. Doch in jedem von uns schlummert ein einzigartiges

Potenzial, das darauf wartet, entdeckt und gelebt zu werden. Die

schöpferische Atmung bietet uns den Schlüssel, diese Verbindung zu

unserem wahren Ich herzustellen.

Indem wir uns bewusst auf unseren Atem konzentrieren, schaffen wir

einen Raum der Stille und inneren Einkehr. Wir können uns von äußeren

Ablenkungen lösen und unsere Aufmerksamkeit auf unser inneres Selbst

richten. Durch die bewusste Atmung können wir uns mit unseren wahren

Bedürfnissen, Werten und Leidenschaften verbinden.

Die schöpferische Atmung hilft uns auch dabei, unsere Authentizität zu

entfalten. Indem wir unseren Atem bewusst lenken, nehmen wir uns die

Freiheit, wir selbst zu sein und unser wahres Potential auszudrücken. Wir

lernen, auf unsere innere Stimme zu hören und unseren eigenen Weg zu

gehen, anstatt uns von den Erwartungen anderer beeinflussen zu lassen.

Die Verbindung zu deinem wahren Ich:
Atmen für Selbstentdeckung und
Authentizität.
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Atem Spüren

Wir lassen unseren Atem kommen, wir lassen ihn gehen.

In dieser Lektion geht es darum, deinen Atem bewusst wahrzunehmen und

ihm Raum zu geben. Das Wort "lassen" spielt dabei eine zentrale Rolle, denn

es bedeutet nicht nur, etwas geschehen zu lassen, sondern auch, es

zuzulassen. Zulassen als Idee, als Impuls.

Erlaube dir, deine Atmung frei fließen zu lassen und dabei die Anwesenheit

der Energien zu spüren. Eine freie Atmung ist nicht nur wichtig für unser

körperliches Wohlbefinden, sondern auch für unsere geistige und

emotionale Gesundheit. Durch bewusstes Atmen können wir eine

Verbindung zu unseren Organen und unserem Planeten herstellen und so

unsere Erholung fördern. Wichtig ist, zu beobachten.

Die Atemtechniken, die du in meinem Kurs

"Atme dich neu - Schöpferische Atmung“

lernst, werden dir helfen, diese Verbindung

zu deinem wahren Ich herzustellen. Du wirst

lernen, deine inneren Ressourcen zu erkunden

und deine Einzigartigkeit zu feiern. Du wirst

dich selbst besser verstehen, deine Stärken

erkennen und deine persönliche Entwicklung

vorantreiben.

Kleine Atemübungen zur Energieerhöhung
und Entfaltung deiner Kreativität.
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Leg‘ beide Hände auf deinen

Bauch. Atme ein, ohne deine

Einatmung zu steuern. Beobachte

bei deiner Ausatmung deinen

Bauch. Verspürst du beim Ein-

oder Ausatmen eine Enge?

Welche Gefühle treten in den

Vordergrund? Oder vielleicht

Ängste, dass dir die Luft nicht

ausreicht?

Leg die linke Hand auf den oberen

linken Brustbereich, deine rechte

Hand auf das Schlüsselbein.

Beobachte und nimm wahr, wie du

atmest.

Zieht sich der Brustkorb nach oben

oder eher in die Breite?

Bist du eher kurzatmig oder

langatmig?

Lege beide Hände in die Flanken.

Was kannst du wahrnehmen.

Atmest du in die Weite? Bleibt dein

Brustbein stehen?

Oder bewegt sich dein Brustbein

nach oben?
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Morgenroutine: Beginne deinen Tag mit
einer bewussten Atempraxis. Setze dich
für ein paar Minuten in Stille hin und
lenke deine Aufmerksamkeit auf deinen
Atem. Atme tief und bewusst ein und
aus und spüre, wie du dich mit Energie
auflädst und für den Tag zentrierst.

Stressabbau: Wenn du dich gestresst
fühlst, nimm dir einen Moment Zeit, um
tief durchzuatmen. Schließe deine
Augen, atme tief in deinen Bauch ein
und atme langsam aus. Konzentriere
dich auf den Fluss deines Atems und
lasse den Stress mit jeder Ausatmung
los. Spüre, wie sich deine Energie
beruhigt und du wieder in Balance
komms

1.

2.

Praktische Anwendung der schöpferischen
Atmung im Alltag: Inspiration für deine
eigene Praxis.
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Kreativitätsförderung: Wenn du in
einem kreativen Prozess steckst oder
nach Inspiration suchst, nutze die
Atmung, um deine kreative Energie zu
aktivieren. Atme tief ein und visualisiere,
wie du kreative Energie in dich
aufnimmst. Spüre, wie sich diese
Energie in deinem Körper ausbreitet und
deine Kreativität entfacht. Lasse diese
Energie durch dich fließen und lasse
dich von ihr zu neuen Ideen und
Ausdrucksformen inspirieren.

Konzentration und Fokus: Wenn du
Schwierigkeiten hast, dich zu
konzentrieren oder deine
Aufmerksamkeit zu halten, nutze die
bewusste Atmung, um deinen Geist zu
beruhigen und deine Konzentration zu
stärken. Atme langsam und gleichmäßig
ein und aus, und lenke deine
Aufmerksamkeit auf den Rhythmus
deines Atems. Lass deine Gedanken
vorbeiziehen und kehre immer wieder
zur Atmung zurück. Spüre, wie sich dein
Geist klärt und du einen Zustand der
inneren Ruhe erreichst.

3.

4.
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Nutze die Macht der Atmung für
körperliche und energetische Verbindung
und verbinde dich mit deinem Atem.
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Verpasse nicht die Chance, dein volles Potenzial zu entfalten und eine
tiefe Verbindung zur Schöpfung und Kreativität aufzubauen. Ignoriere
nicht die Macht der Atmung für körperliche und energetische
Verbindung. Spüre die Energie, die durch bewusstes Atmen entsteht,
und erfahre eine neue Dimension der inneren Verbindung und
Inspiration.

Erkenne die Bedeutung der Atmung für die Entfaltung deines Potenzials
und praktiziere bewusstes Atmen. Fühle dich nicht länger eingeschränkt
und verwirkliche deine Träume. Verpasse nicht, was Wesentliches in
deinem Leben fehlt. Öffne die Türen zu neuen Möglichkeiten und
entfalte dein volles Potenzial.

Nutze Atemübungen zur Energieerhöhung und Entfaltung deiner
Kreativität. Fühle dich nicht länger energielos und steck nicht in einer
Sackgasse fest. Schöpfe deine kreative Seite voll aus und erhöhe deine
Energie. Löse Blockaden und bringe deine Kreativität in Fluss.

Stelle eine tiefere Verbindung zu deinem wahren Ich her, indem du
bewusst atmest. Fühle dich nicht länger fremd in deiner eigenen Haut
und höre nicht länger deine innere Stimme nicht. Sei du selbst und lebe
authentisch. Nutze die schöpferische Atmung, um eine tiefe Verbindung
zu deinem wahren Ich herzustellen.
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Entfalte dein Potenzial mit der
schöpferischen Atmung!
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Du hast nun einen Einblick in die kraftvolle Welt
der Atmung gewonnen und erfahren, wie sie dich
dabei unterstützen kann, dein volles Potenzial zu
entfalten. Es ist an der Zeit, diesen Weg der
Transformation und Selbsterkenntnis selbst zu
beschreiten und die wunderbare Reise zu
beginnen, die dich zu einem Leben voller
Kreativität, Inspiration und Authentizität führen
wird.

Stell dir vor, wie es sich anfühlt, bewusst zu atmen
und deine Energie zum Fließen zu bringen, um
dein inneres Potenzial zu entfesseln.

Die schöpferische Atmung wird dir helfen, deine
Kreativität zu entfachen, deine Energie im Körper
zu erhöhen und eine tiefere Verbindung zu
deinem wahren Ich herzustellen.

Sie ist der Schlüssel, um dein Leben in neue
Bahnen zu lenken und dich von innen heraus zu
transformieren.
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Mein Online-Kurs 
"Atme dich neu - Schöpferische
Atmung: Der Schlüssel zur
Schöpferkraft" 
bietet dir die Möglichkeit, diese
kraftvolle Praxis in dein Leben zu
integrieren.

Erfahre, wie du die schöpferische
Atmung im Alltag praktisch
anwenden kannst und entdecke
die Verbindung zu deinem
wahren Ich.

Nimm deine Zukunft selbst in die Hand und
melde dich jetzt für unseren Online-Kurs an.
Verpasse nicht die Chance, deine Atmung als
Werkzeug zur Transformation und Entfaltung
einzusetzen. Überwinde die Grenzen, die dich
bisher zurückgehalten haben, und öffne die Tür
zu deinem wahren Potenzial. Wir versprechen
dir eine inspirierende und transformative Reise,
die dich zu einem Leben voller Kreativität, Freude
und Selbstverwirklichung führen wird.

Schritt für Schritt werden werde ich dich
begleiten und unterstützen, damit du die volle
Kraft der schöpferischen Atmung in dein Leben
integrieren kannst. Überwinde die Barrieren,
entfache deine Kreativität und entdecke die
Magie der Verbindung zu deinem wahren Ich.
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https://www.ingaludwig.de/atme-dich-neu
https://www.ingaludwig.de/atme-dich-neu


Verpasse nicht die Gelegenheit, deine Atmung bewusst einzusetzen und
die transformative Kraft der schöpferischen Atmung zu erleben. Starte
jetzt deine Reise zur Entfaltung deines Potenzials, zur Verbindung mit
deinem wahren Ich. 

Bereit, dein volles Potenzial zu entfalten?
Klicke jetzt auf den Link, um am Kurs "Atme dich neu - Schöpferische
Atmung" teilzunehmen und dein Leben zu bereichern.

Ich freu mich auf Dich!
Auf Deinen Erfolg!

 > JETZT NEU ATMEN

12 Module

24 Lektionen

3,5 Stunden Videomaterial

Übungen

Transformationen

pure Schöpfer-Energie
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DEINE TRANSFORMERIN

INGA LUDWIG
Mit meiner unikalen Methode
begleite ich seit mehr als 15 Jahren
Menschen auf ihren Weg in ihr
„Zuhause“ und helfe auch dir bei
deiner Potentialentfaltung und
deiner Talententdeckung.
Und zwar, indem ich dich mit
deinem Geist und deiner Seele
verbinde, um deine tiefgründigen
Ressourcen und schlafenden
Potentiale zu wecken.

Durch meine angeborenen medialen und hellsichtigen Fähigkeiten,
tiefgreifenden und einschneidenden persönlichen Lebensereignisse und
Erfahrungen und deren Lösungsansätze, habe ich unikale Methoden und
Strategien entwickelt, um dich selbst an dich zu erinnern, um dadurch
deine universelle Energie meisterhaft zu nutzen, und dich aus jeglicher
weltlichen Abhängigkeit zu befreien.

Bleibe im Social Web mit mir verbunden:
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https://www.youtube.com/channel/UC4i9AYL73aNfdMTUtHE2_ig
https://www.instagram.com/ingaludwig_soulprofessional/
https://www.facebook.com/EntspannungAtemKlangEnergieLeben/?ref=bookmarks
https://t.me/ingaludwig
https://www.ingaludwig.de/

