Atemubungen

Atmung und Stress sind eng miteinander verkniipft. Oft wird in Situationen mit Anspannung, Angst und

Stress sehr oberflachlich und schnell geatmet oder es tritt ein Gefiihl von Atemnot auf Atmen ist meist ein

unbewusster Vorgang, den man aber auch willentlich beeinflussen kann. Uber eine bewusste Vertiefung und

Verlangsamung der Atmung kann die Entspannung gefordert werden. Auf diesem Merkblatt haben wir zwei

einfache Atemiibungen aus unserer klinischen Erfahrung zusammengestellt, die akut zB. bei Nervositit,

Angst oder Stress eingesetzt werden konnen, aber auch praventiv im Alltag zur Reduktion des allgemeinen

Anspannungslevels.

@Tiefe Bauchatmung

1. Suche Dir eine bequeme und entspannte Position im
Sitzen oder Liegen. Lege die Hande auf den Bauch.

2. Versuche nun langsam, bei der Einatmung die Luft
hinter Deine Hidnde in den Bauch «fliessen» zu las-
sen. Der Bauch wolbt sich nach vorne, die Hande
werden voneinander wegbewegt.

3. Lasselos und atme aus, der Bauch bewegt sich wieder
nach innen, die Hande nahern sich einander an.

4. Wenn Du vollstindig ausgeatmet hast, versuche mit
dem nachsten Einatmen zu warten, bis Du das Be-
diirfnis dazu verspiirst.

@Verlangerte Ausatmung

Suche Dir eine bequeme und entspannte Position im
Sitzen, Liegen oder Stehen, bei der Bauch und Brust
nicht eingeengt werden.

2. Versuche, Deine Atmung wahrzunehmen, zB. wie die
Luft durch die Nase oder den Hals fliesst oder wie
sich der Brustkorb oder der Bauch bewegen.

3. Verdndere jetzt den Rhythmus von Ein- und Ausat-
mung. Versuche, bei der Einatmung langsam bis 4 zu
zahlen und bei der Ausatmung langsam bis 6. Versu-
che dabei, tief in den Bauch zu atmen.

4. Mach Dir keinen Druck, wenn Du ab und zu durch
Gedanken abgelenkt wirst oder aus dem Rhythmus
tillst. Das ist normal, setze einfach beim nachsten
Atemzyklus wieder ein. Je mehr Ubung Du hast, des-
to einfacher wird es. Wichtig ist, dass die Ausatmung
langer ist als die Einatmung.

5. Zur Beendigung kannst Du langsam wieder loslassen
und die Atmung wieder natiirlich fliessen lassen.

@ Nachspuren

Versuche wahrzunehmen, wie sich die Atmung vertieft
und verlangsamt hat, wie sich Dein Korper oder auch
Dein Puls verandert haben.

Du kannst die Ubungen jederzeit beenden, wenn Du
Dich nicht wohl dabei fiihlst.

Anwendung und Haufigkeit

Diese Ubungen konnen sehr effektiv als Soforthilfe in
Stresssituationen sein, wobei Du sie iiberall und ohne
Vorbereitung und Hilfsmittel einsetzen kannst. Du kannst
die Ubungen iiber einige Atemziige oder iiber mehrere
Minuten durchfiihren, wie es gerade fiir Dich passt.

Du kannst sie auch gut in den Alltag integrieren und zum
Beispiel beim Kochen, vor dem Einschlafen oder beim
Bedienen der Kaffeemaschine tiben.
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QFragen?

Fiir weitergehende Fragen verweisen wir auf die Kon-
taktangaben in unserer Informationsbroschiire ,,Hilfe bei
psychischer Belastung® sowie auf die Literaturangaben
und Links in diesem Dokument. Bitte beachte, dass wir
Links zu externen Webseiten sorgfiltig auswahlen, aber
fiir die Richtigkeit und Qualitédt der Inhalte dieser Web-
seiten nicht garantieren konnen.
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