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Wöhrend der Pondemie hoben Angst- und Ponikstörungen zugenommen.

Oft zögern Betroffene, sich rechtzeitig Hilfe zu holen. Die Atemtheropie zeigt Auswege ous der Not.

lhren blquen, oufblosboren Boll hot Stefonie

immer in der Hondtosche. Er unterstützt sie

im Alltog, zuhouse, bei der Arbeit und in der

Freizeit. Und er gibt ihr dos zurück, wos sie

vor ein poor Monoten noch hotte: ihre Lebens-

freude.

Vor einigen Wochen londete Stefonie in der

Notfollproxis. Die zweifoche Mutter, die ols

Lehrerin tötig ist, zitterte, ihr wor schwindlig,

sie hotte Schweissousbrüche und okute Atem-

not. Zum Glück konnte die Arztin sie beruhi-

gen - zumindest holbwegs. Die Sgmptome

seien tgpisch für eine Ponikottocke, meinte

sie; und gob ihr ein Medikoment zur Entspon-

nung,

Skepsis und Durchbruch

Der onschliessende Termin beim Housorzt

brochte eine Angst- und Ponikstörung zutoge,

die eine Theropie nötig mochte. Der Arzt emp-

fohl eine Körpertheropie, do diese Art der

Unterstützung seiner Meinung noch die noch-

holtigsten Resultote zeige. Stefonie wor skep-

tisch. Sie hotte bereits eine psgchotheropeu-

tische Theropie hinter sich und mochte sich

nicht ouf eine weitere einlossen. lhre beste

Freundin ober wusste von einer Atem- und

Körpertheropeutin, bei der sie vor einem Johr

wegen einer Schlofstörung in Behondlung

gewesen wor. Diese hotte ihr sehr geholfen

und ihr ein gonz neues Körpergefühl vermittelt.

Also entschloss sich Stefonie, es mit Atem-

theropie zu versuchen. Der erste Termin

sorgte für eine Überroschung. Noch einem

kurzen Gespröch, in welchem die Theropeutin

Stefonie noch ihren Erlebnissen und Sgmp-

tomen befrogte, bot sie ihre Klientin, im Ste-

Fördert den Atemfluss: lnteroktion zwischen Theropeutin und Klientin.

'1

tJ

hen eine Übung zu mochen. Zuerst wollte

sie wissen, wie Stefonie die eigene Atmung

wohrnehme. «Eine seltsome Froge», doch-

te die 42-Jöhrige und versuchte, ihren Atem

zu beobochten. Sponton beschrieb sie, wos

sie empfond. Dobei fiel ihr oul doss sich die

Brust in schnellem Rhgthmus hob und senkte,

der Bouchroum ober wie obgeschnitten wor.

Die Theropeutin holte einen Boll und legte

ihn Stefonie unter die Achsel. Sie leitete sie

on, Bezug mit dem Boll oufzunehmen, zu

spüren, wie er sich on ihren Körper schmiegte,

und ihn sonft zu bewegen.

Stefonie schloss die Augen - und liess sich

gonz ouf die Bewegung ein. Es folgten weitere

Übungen mit dem Boll. Stefonie wurde immer

lockerer - und bemerkte ouf einmol, doss

sich ouch ihr Atem vertieft und wieder störker

Richtung Bouch bewegt hotte. So fühlte sich

dos Leben endlich wieder besser on!

Sich wieder im Körper beheimqten

Fölle wie der von Stefonie sind keine Seltenheit.

Gerode in der Zeit der Pondemie hoben

Angst- und Ponikstörungen zugenommen.

Der Druck der einschrönkenden Mossnohmen,

dos stundenlonge Trogen der Mosken, die

Angst um die Zukunft: Dies olles führte dozu,

doss vielen Menschen der Atem stockte.

Nicht nur sie finden in der Atem- und Körper-

theropie konkrete Hilfe im Alltog. Auch Men-

schen mit spezifischen Atemwegserkronkun-

gen, Schlofopnoe, diffusen Kronkheitsbildern

oder troumotischen Erfohrungen unterstützt

die eidgenössisch onerkonnte Methode der

Komplementörtheropie ouf gonzheitliche Art

und Weise dorin, über den Atem wieder Zu-

gong zu ihrem Körper und zu ihren Ressour-

cen zu finden.

Annegret Ruoff
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