
Spezialausgabe lmmunsystem

Lebenselixier für
Körper und Geist
Vom ersten Schrei bis zum letzten Hauch begleitet uns der Atem durch den Alltag.
Wer ihn bewusst pflegt, stärkt das Immunsystem und fördert die Lebensqualität.

Dieser Augenblick am frühen Morgen -
er gehört ganz ihr. Wenn Sabine Keller
ihren Wecker ausschaltet, steht der Zei-
ger auf sechs Uhr: Zeit, um aufzustehen
und das Fenster zu öffnen. Die frische
Luft ist Teii ihres täglichen Rituals.
Keller nimmt ein paar tiefe Atemzüge,
fokussiert auf ihr Inneres und erforscht
den Luftstrom in ihrem Körper. Wohin
fliesst der Atem? Weichen Weg bahnt
er sich? Und wo stösst er an eine Gren-
ze? Es gibt Tage, da spürt die Manage-
rin eines Grosskonzerns die Bewegung
ihres Atems bis ins Becken hinunter.
In feinen WeIIen breitet er sich aus und
bringt ihr Inneres zum Schwingen.
An anderen Tagen stoppt der Strom
des Einatmens berelts im Oberbauch.
Dann weicht das Gefühl der Weite, und
die Enge nimmt Überhand. Denkt die
53-Jährige gleich nach dem Aufstehen
an eine bevorstehende Marathonsit-
zung oder an die To-Do-Liste, die sich
täglich wie von selbst füllt, ist die Ent-
spannung dahin. Der Atem flattert, der
Puls schnellt in die Höhe, Stress pur!

Ein kleiner Ball für alle Fälle
Das Morgenritual, das Sabine Keller
auch bei ihren Reisen ins Ausland be-
gleitet, ist der Geschäftsfrau heilig. Es
hilft ihr, achtsam in den Tag zu star-
ten. Mittlerweile hat sie gelernt, ihren
Atem nicht nur zu beobachten, sondern
ihn auch zu lesen. Wie ein feiner Sen-
sor führt er sie durch den Alltag und
zeigt ihr an, welche Situationen sie ganz
relaxt managt, wann ihre Aufregung
sich gut anfühlt und wo der Stresspegel
steigt. Dann ist Zeit, auf die Bremse zu
stehen und sich eine kleine Auszeit zu

{ Weitet den Atem: lnteraktion zwischen
Therapeutin und Klientin
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