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durchatmen -
das hilft gegen
Verspannung
bei der Arbeit
am Computer.

Dureschnuufe!

Nervos, unruhig, gereizt? Mit bewusstem Atmen lasst sich das angespannte
Nervensystem wieder beruhigen.

Ursenbacher (52) vom Ateminstitut

Schweiz in Bern ist klar: «Bei
Stress, Anspannung oder Arger sollte
man immer zuerst drei Mal tief durch-
atmen, bevor man auf etwas reagiert.»
So kann der Kérper Spannung abbauen,
und der aufgestaute Arger kann sich
bereits etwas verfliichtigen.

Denn nach Stressbelastungen ist es
wichtig, das aufgeputschte sympathi-
sche Nervensystem wieder herunter-
zufahren. Dies kann man zum Beispiel
mit k6érperlicher Bewegung erreichen,
aber eben auch mit bewusstem Schnau-
fen. Atmen wir nimlich ruhiger,
verringern sich in der Folge nicht nur
Pulsschlag, Blutdruck und Muskel-
spannung; auch die Ausschiittung von
Stresshormonen normalisiert sich
wieder.

Alsideal erweist sich in einer Stress-
situation auch das Atmen durch die
Nase. Dabei schwingt das Zwerchfell
mit, so Loliger. Und ganz abgesehen

F iir Atemtherapeutin Agathe Loliger

davon befeuchtet und erwérmt die Nase
die Einatemluft. «Gerade bei Stress
droht die psychogene Hyperventilation,
bei der meist mit Mundatmung zu
schnell und zu tief geatmet wird»,
erkldart Thomas Rothe, Chefarzt Innere
Medizin und Pneumologie an der
Zircher Hohenklinik Davos. Die Nase
bietet dem Atem einen viel grosseren
Widerstand als die offene Mundhohle.
«Das verlangsamt die Atmung und
reduziert damit das Risiko der Hyper-
ventilation.»

Ein Baby atmet mit dem
ganzen Kérper

Das fiihrt zu Entspannung und Ruhe.
«Durch tiefe und bewusst wahrgenom-
mene Atemziige entsteht auch mehr
Weite im Bauch- und Brustbereich»,
ergidnzt Loliger Ursenbacher. So kdnnen
sich die Muskeln wieder lockern und
Spannungen werden abgebaut. Sie emp-
fiehlt deshalb, auch am Computer regel-
méssig bewusst ein- und auszuatmen,

da man bei der Arbeit am Computer
automatisch in sich zusammensinkt.

Die ehemalige Hebamme ist iiber-
zeugt, dass unterdriickte Gefiihle oder
stdndige Sorgen und Stress zu einer
flachen Atmung und zu korperlichen
Beschwerden fiihren. Babys atmen frei
und entspannt, die Atembewegung ist
am ganzen Korper sichtbar. Bei Erwach-
senen ist oftmals nur noch der obere Teil
des Brustraums bewegt. «Ist unsere
Atmung flach und eingeengt, steht das
nicht nur unserer seelischen Entspan-
nung im Weg. Da die Kérperzellen nicht
ausreichend mit Sauerstoff versorgt
werden, fithlen wir uns auch miide und
unwohl. »

Es gibt also gute Griinde, dem Atem
im Alltag mehr Aufmerksamkeit zu wid-
men. Die Berner Atemtherapeutin rit
vor allem, sich erst einmal des eigenen
Atems bewusst zu werden. «Dann
kénnen wir ihn auch erfahren und zu
unserer eigenen Unterstiitzung
nutzen.» Text: Thomas Vogel
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Atemiibungen

Atemtherapeutin
Agathe Loliger Ursen-
bacher empfiehlt bei
Stress, angespann-
ten Nerven und
negativen Gefuihlen
folgende einfachen
AtemUbungen:

Legen Sie die Han-
de auf den Bauch
und lassen den Atem
mit einem feinen
«F» ausstromen.

Beugen Sie sich
sitzend nach vorne
und stiitzen dabei
die Ellenbogen vor
den Knien ab. Legen
Sie die Hande wie
Schalen Uber die
Augen. Nun atmen
Sie mit einemim
Rachen entspringen-
den «CH» aus.

Nehmen Sieim
Sitzen den Kontakt
mit dem Boden wahr,
wahrend Sie die
Flisse tber den
Boden gleiten lassen.
Lassen Sie dabei Ih-
ren Atem frei fliessen.

Streichen Sieim
Sitzen die Ober-
schenkel mit
leichtem Druck aus.

Nehmen Sie einen
guten Sitz oder Stand
ein. Beim Einatmen
durch die Nase

die Zunge Richtung
Gaumen legen. Beim
Ausatmen - eben-
falls durch die Nase
- legt sich die Zunge
wieder zuriick.
Entdecken Sie lhren
eigenen
Atemrhythmus.

Niitzliche Links:
sham.ch
atem-schweiz.ch

Die Krankenkasse
zahlt teilweise Atem-
therapien bei Zusatz
Alternativmedizin.



