AUSGEBRANNT? WIE DIE ATMUNG
NEUE KRAFT SCHENKEN KANN

Wenn die taglichen Anforderungen im Beruf oder im Privatleben zum Dauerzustand werden, fihlen sich

viele Menschen nicht mehr nur gestresst, sondern innerlich leer und tief erschépft. Eine Atemtherapie

kann ein wirksamer Weg aus dieser Erschoépfungsspirale sein.

Das Gefuhl des Ausgebranntseins kann
sich im ganzen Kérper zeigen: Die Muskeln
sind permanent angespannt, der Schlaf
bringt keine Erholung mehr, die Konzentra-
tion schwindet und die Atmung wird dauer-
haft flach und schnell. Dies geschieht oft
unbemerkt. Dabei ist der Atem weit mehr
als die Versorgung mit Sauerstoff: Er re-
agiert unmittelbar auf unser Erleben, spie-
gelt unsere Befindlichkeit und eréffnet zu-
gleich einen direkten Zugang zu unseren
inneren Ressourcen.

Genau hier setzt die Komplementdérthe-
rapie-Methode «Atemtherapie» an: Sie
unterstitzt Menschen dabei, den Atem
nicht zu steuern, sondern ihn bewusst
wahrzunehmen und seinen nattrlichen
Rhythmus wiederzufinden.

Der Atem als Briicke zur Erholung

Weil Atmung, Kérperwahrnehmung und das
vegetative Nervensystem untrennbar mitei-
nander verbunden sind, ermdglicht der Atem
einen direkten Zugang zur Selbstregulation.
Die bewusste Hinwendung zum Atemerleben
signalisiert dem tGberlasteten System, dass
es den Modus der dauerhaften Alarmbereit-
schaft verlassen und Anspannung nach und
nach loslassen darf. So kann wieder echte
innere Ruhe entstehen.

Wahrnehmen statt kontrollieren

Gerade Menschen, die kurz vor dem Burn-
out stehen, neigen dazu, sich noch mehr zu
verausgaben. Nicht Kontrolle steht im Mittel-
punkt der Atemtherapie, sondern das wert-
freie Wahrnehmen des eigenen Kérpers

und das Zulassen des nattrlichen Atem-
geschehens. Durch achtsame Korper- und
Atemarbeit, Bewegung, Berthrung und

das therapeutische Gesprdch kdnnen sich
tiefsitzende, erschépfungsbedingte Span-
nungsmuster allmdghlich I6sen: Der Atem fin-
det ohne Zwang und Leistungsdruck zu sei-
nem eigenen Rhythmus zurtick.

Mit der Zeit wdchst das Vertrauen in die Si-
gnale des Kérpers. Grenzen der Uberlas-
tung werden friiher wahrgenommen, was

48 Schweizer Hausapotheke 6-2026

Bewusstes Atmen kann dabei helfen, Anspannung wahrzunehmen und Kérper und Geist wieder nachhaltig ins

Gleichgewicht zu bringen.

ein rechtzeitiges Gegensteuern im Alltag er-
méglicht. Viele Betroffene erleben dadurch
wieder besseren Schlaf, neue Vitalitdt und
eine nachhaltige Gelassenheit. Es geht nicht
darum, die Erschdpfung rasch zu tberwin-
den, sondern die eigenen Krdfte aktiv wieder
aufzubauen.

Kleine Atempause zwischendurch

Schon eine kurze bewusste Pause kann
helfen, das Gedankenkarussell und die
kérperliche Daueranspannung zu unter-
brechen. Probieren Sie diese kleine Ubung
«Lippenbremses aus, wenn der Druck akut
zu gross wird:

Lippenbremse

« ruhig durch die Nase einatmen;

+ langsam durch den leicht geéffneten Mund
mit einem sanften «fff» ausatmen - ohne
zu pressen und nur so lange, wie es ange-
nehmist;

- einen Moment warten, bis das ndchste
Einatmen von selbst kommt;

« einige Male wiederholen.

Koérper und Geist kdnnen sich dadurch wie-
der sammeln. Wer lernt, den Atem bewusst
wahrzunehmen, gewinnt einen verldsslichen
Anker in belastenden Zeiten.

Qualifizierte Atemtherapeut®innen in lhrer
Néhe finden Sie beim Atemfachverband

Schweiz AFS unter www.atem-schweiz.ch.
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