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Atemiibungen gegen Stress

Stress beeinflusst die Atmung. Durch die Hektik im Alltag wird die Atmung beschleunigt und eher
oberflachlich. Mit Atemiibungen kann bewusst Einfluss auf diese oberfldchliche und beschleunigte
Atmung genommen werden. Durch die so herbeigefiihrte Atemberuhigung wird eine Entspannung
des ganzen Organismus erreicht.

Ubung 1: Atemvertiefung und Atemberuhigung

Ausgangsstellung: Setzen Sie sich bequem, mit aufrechtem Oberkorper auf einen Stuhl und lehnen
Sie sich leicht an die Riickenlehne. Bauch und Brustkorb sollen freie Beweglichkeit haben.

¢ Die Schultern und Arme locker hingen lassen, die Hande auf den Bauch legen.

¢ Die Hiande konnen iiber die Bewegung des Bauches die Aktivitit des Zwerchfells kontrollie-
ren.

¢ Einatmung: Die Aktivitat des Zwerchfells bewirkt, dass sich der Bauch nach vorne wolbt.

e Ausatmung: Das Zwerchfell entspannt sich und der Bauch flacht ab

¢ Die Fiisse flach auf den Boden stellen.

Ausfiihrung

e Durch die Nase tief einatmen, der Bauch wolbt sich dabei nach vorne und der Brustkorb
dehnt sich leicht in alle Richtungen aus. Schultern bleiben locker.

e Die Luft durch den Mund ausstromen lassen, der Bauch bewegt sich zuriick und der Brust-
korb senkt sich.

¢ Die Atemiibung langsam ausfiihren, ein Zyklus dauert ca. 10-15 Sekunden.

e Bei der Atmung in Ruhe ist die Ausatmung passiv, d.h. die Luft stromt aus ohne Einsatz
der Bauchmuskulatur.

¢ Falls die Atmung zusétzlich vertieft werden soll, kann am Ende der Ausatmung noch leich-
ter Druck mit der Bauchmuskulatur aufgebaut werden um so mehr Luft auszuatmen.

¢ 10 mal wiederholen, Entspannung spiiren.

Ubung 2: Atemvertiefung und Atemberuhigung

Eine zweite Moglichkeit die Atmung zu beruhigen und zu vertiefen ist die Sprechatmung.

Ausgangsstellung: Setzen Sie sich bequem, mit aufrechtem Oberkorper auf einen Stuhl und lehnen
Sie sich leicht an die Riicklehne.

e Bauch und Brustkorb sollen freie Beweglichkeit haben.
e Die Schultern und Arme locker hiangen lassen.
¢ Die Fiisse flach auf den Boden stellen.

Ausfithrung

e Tief einatmen, wenn moglich durch die Nase.

e Die Ausatmung wird nun verlangert, indem dem Atem ein Konsonanten als Hindernis in
den Weg gelegt wird, am besten ein "ssssss".

o Jeleiser das "sssss" tont, desto weniger Luft stromt aus und desto ldanger ist die Ausatmung.

e Aufrechte Korperhaltung beibehalten. 10 mal wiederholen.
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