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FACHBEITRAG

Dein Atem - Deine l(raft
Wie Sie gestärl<t durch die Atemtherapie auch schwierige Situationen im Alttag vitaI

und gelassen meistern l<önnen.
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Gerade dle aktuelle Lage ist für uns alle eine

grosse Herausforderung. Dauernd sltzen wir
im Homeoffice. Geschlossene Restaurants
und Fitnessstudlos, abgesagte Kulturveran-
staltungen schlagen aufs Gemüt. Isolation
und negative Emotionen wie Angste und

Sorgen erhöhen die psychische Belastung.
Dies kann sich negativ auf unser Wohlbe-

finden und das familiäre Zusammenleben
auswirken und zu Stress und Erschöpfung
führen. Leider scheint im Moment noch
kein Ende der Situation in Sicht. Da können
Atemübungen ideale Helfer für den Alltag
sein. Sie sind allzeit bereit und überall ein-
setzbar. Sle versorgen unseren Körper mit
frischer Kraft und Energie und aktivieren
unsere Selbsthellungskräfte. Atemübungen
helfen Beschwerden zu llndern und stres-
sige Situationen zu meistern. Schon ein
tiefes Seufzen hin und wieder sorgt für eine

Komplettbelüftung der Lunge. Dies kann
bereits heifen Stress abzubauen. Dehnen,

räkeln und strecken wir uns im Sitzen oder
Stehen und lassen auch das Gähnen zu,

nehmen wir unseren Körper bewusster
wahr und atmen tiefer.

Atemtherapie stärl<tl

In der Atemtherapie lernen Sie weitere, in-
dividuell zu!e-r ln -'p1e Übungen. um Ihre

Balance wlederzufinden. Neben Übungen
kann auch eine Behandlung auf der Liege

helfen, zur Ruhe zu kommen, den Atem
freier fliessen zu lassen und insgesamt ent-
spannter zu werden. Das Ziel der Atemthe-
rapie ist eine individuelle und ganzheitliche
Begleitung, welche Körper. Seele, Geist und
Umfeld miteinbezieht. Das begleitende Ge-

spräch unterstützt Sie zudem in der Wahr-
nehmung Ihrer persönlichen Ressourcen,

Sie werden in Ihrem selbstkompetenten
Handeln gestärkt und können schwierige
Situationen vital und gelassen meistern.

Unterwww.atem-schwelz finden Sie elne

Therapeutin oder Therapeuten in lhrer Nähe.
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atit -Stress meiden
.d

Grund, warum immer mehr MenschenunterAngsten,
niedergedrückter Stimmung, oder auch Schlaf- und
Konzentra t ionsproblemen leiden. Die Dauerbelastung
kann langfristig sogar krank machen: So wird unter
anderem das Herz-Kreislauf-System geschwächt und
ös können Magen-Darm-Beschwerden auftreten.

': T'EXT: IENA WINTHER
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Corctnapandernie und ihre
uns allen viel ab und

internationale Studie, durch-

genannten fonisch, über Messenger- oder
Dazu ln

spezielle Atemtechniken, autogenes

Stress Training oder Yoga-Übungen. Wenn Stressbewälti-
sich nichl über einen längeren Zeit- gungstipps mehr oder rteniger ins Leere laufen und

Wenn allerdings nach mehreren Wochen keine Besserung eintritt, sollte

man sich nicht scheuen, Hilfe in.Anspruch zu nehmen.

Eine Ühcrsicht zur Unterstützung cler psychischen

Gesundheit rund um das Coronarrirus gibt es zum
Beispiel auf der Plattform dureschnufe.ch.

ist der Körper in
Wir
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Psyche stärken

Jetit heisst es. auf die seelische Gesundheit zu achten

und die Abwehrkräfte gegen die Belastungen zu stär-
ken. Das geht zum Beispiel, indem wir mit Freunden
und Familie in Kontakt bleiben - wenn auch nur tele-
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Barbara Spahni

Co- Präsi d e nti n

Atemfachverband Schweiz,

AFS

www,atem-schweiz.ch
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