Abtauchen

r mit unserem Stress und unseren

sachin Christine Schmid
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REDUCE YOUR STRESS

EINFACH
WEITER-
ATMEN

Deine Atmung ist mehr als ein automatischer Prozess in

deinem Korper, sie ist der direkte Weg in dein
Unterbewusstsein. Wir erklaren dir, wie du deinen Atem

gezielt gegen das Chaos im Kopf einsetzen kannst

TEXT:
YASMINA FIEGE

on Termin zu Termin hetzen, niemandem
gerecht werden - schon garnichtsich selbst.
Das Leben und der Alltag riitteln und zer-
ren am eigenen Nervenkostiim, oft ist man
emotional iiberfordert, gestresst und ein-
fach ausgelaugt.

Christine Schmid kennt dieses Gefiihl
nur zu gut, denn erschopftund ausgebrannt
landen viele bei ihr auf der Matte. Sie hilft
dann mit gezielten Atemiibungen, wieder
ins Gleichgewicht zu kommen und vor al-
lem auch zu bleiben. Schmid ist seit vielen

Jahren eine der fiihrenden Atemexpertin-
nen im deutschsprachigen Raum. ,Vor iiber
12 Jahren habe ich Breathwork, also die Ar-
beit mitunserem Atem, als ein Tool
entdeckt, das mein ganzes Leben
verindert hat.“ Seitdem praktiziert
und unterrichtet sie selbst Breath-
work. Sie ist leidenschaftlich bei
der Sache. Ihr Ziel: mehr Ruhe,
Klarheit und Leichtigkeit ins Le-
ben ihrer Klienten zu bringen.

Die meiste Zeit wirst du deinen
Atem kaum bewusst wahrnehmen,
denn der Korper regelt das schon: frische
Luft rein, verbrauchte Luft raus. Aber ob-
wohl unsere Atmung ohne grofles Zutun »
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funktioniert, nutzen wir nur einen Bruch-
teil unseres Lungenvolumens. Wer aber
immer wieder zu schnell und oberflichlich
atmet, versorgt seinen Kérper mit weniger
Sauerstoff, wihrend gleichzeitig auch zu
wenig Kohlendioxid abgeatmet wird.
Schmerzhafte Folge: Die Muskelspannung
steigt, was zu Verspannungen
und Kopfschmerzen fithren
kann. Und es ist nicht nur der
Stress, der den Atem negativ
beeinflusst, sondern auch un-
sere Kérperhaltung. ,Tiefes In-
den-Bauch-Atmen haben wir
verlernt, weil viele von uns
stindig den Bauch einziehen.
Hochste Zeit, alte Verhaltens-
muster abzulegen und es neu zu
erlernen®, erklirt Schmid. ,Mit
kleinen Anderungen und vor al-
lem einer bewussten Regulie-
rung der Atmung kann man so
viel fir die Gesundheit tun.“
Schmid zeigt in ihren Atem-
Klassen, wie man den Atem

v nutzen kann, um raus aus dem

Stress und rein in die innere

Ruhe zu kommen. ,Breathwork
istein kraftvolles Mittel, um auf natiirliche
Weise an verschiedenen Punkten im Kor-
per und in der Psyche anzusetzen, um das
‘Wohlbefinden nachhaltig zu steigern.”

VOM KOPF IN DEN
KORPER

Das Spannende dabei: Du kannst die Funk-
tionen des vegetativen Nervensystems al-
lein durch deine Atmung beeinflussen. Es
besteht aus dem so genannten sympathi-
schen Nervensystem, das fir Fluchtreflexe
zustandig ist und damit den Korper in
Alarmbereitschaft versetzt, die Atmung
schneller werden lisst und den Puls zum
Rasen bringt. Der Gegenspieler ist das pa-
rasympathische Nervensystem. Es ent-
schleunigt diese Funktionen, beruhigt den
Korper und auch unsere Psyche. Der Para-
sympathikus, der auch als Ruhenerv be-

zeichnet wird, sorgt fiir Erholung. Variierst
du die Atemfrequenz oder die Tiefe einzel-
ner Atemziige, kannst du das Nervensys-
tem beeinflussen und beruhigen.

Wir kénnen durch unsere Atmung alte
Glaubenssitze, Blockaden und Emotionen
lésen. Schon nach wenigen Wochen be-
wussten Atmens wirst du einen Ef-
fekt spiiren. Und das Beste: Du
kannst fiir jede Situation die pas-
sende Atemitbung finden. Zu
Hause, in der U-Bahn, im Warte-
zimmer oder am Arbeitsplatz. Ein
paar Minuten am Tag, die du dir je-
derzeit nehmen kannst. Dein Atem
hilft dir dann, vom Kopf in den
Korper zu kommen. Verdringte
Emotionen und Gefiihle kénnen so

Diese

verarbeitet werden. Dein Nerven-
system reguliert sich und sorgt fiir
mehr Stressresilienz. Du fiihlst
dich mit jeder Atem-Session aus-
geglichener und entspannter.

Die 4-7-8-Atmung ist beispiels-
weise perfekt zum Runterkommen
und braucht keine grofie Vorberei-
tung. Am wichtigsten ist dabei das
Anhalten des Atems. Dadurch wird
der Kérper in einen ruhigen, ent-
spannten Zustand versetzt. Driicke
die Spitze deiner Zunge am oberen
Gaumen kurz vor den Schneide-
zihnen locker an. Atme ruhig
durch die Nase ein und zihle bis 4,
halte den Atem fiir 7 Sekunden an,
atme dann langsam und tief - dop-
pelt so lange, wie du eingeatmet
hast - durch den Mund wieder aus.

BLOCKADEN
LOSEN

»Atmen ist unsere Superpower®, er-

kldrt Schmid. Sie ist die Mitbegriin-

derin vom ,,Intesoma Breathwork Teacher*-
Training. Zusammen mit ihrer Partnerin
bildet sie seit 2021 Menschen im Breath-
work aus. Sie unterrichten unterschiedliche
Techniken, die individuell an verschie-
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Innehalten

Wer regelmafig Yoga macht oder medit

Hachste Zeit, unsere

denste Anliegen angepasst werden kénnen.
Neben den das Nervensystem regulieren-
den Atemiibungen unterrichten sie auch
tiefgreifende Atem-Sessions in der so ge-
nannten verbundenen Bauchzwerchfellat-
mung. Diese Sessions helfen dem Kérper,
Stresszyklen abzuschlieen und mehr zu
entspannen. Verspannungen und chro-
nische kérperliche Beschwerden kénnen
beispielsweise von unterdriickten oder un-
verarbeiteten Emotionen kommen. In tief-
greifenden Atem-Sessions kann man sie in
einem sicheren Umfeld erneut durchleben
und dadurch Spannungen auflésen.

IM FLUSS SEIN

LImU 1 zu anderen At ydaliti-

ten arbeitet Intesoma Breathwork mit dem
so genannten Touch-Assisted Breath Align-

chtig die richt

n Alltag gezielt:

ment, kurz TABA. Das ist eine
Art Akupressurmethode mit
ganz gezielten Korperberiih-
rungen. Sie hilft, den Atem
kontinuierlich fliefen zu las-
sen, Schmerzen und Verspan-
nungen im Kérper zu lésen und
den Druck leichter loszulassen®,
berichtet Christine Schmid aus
ihrer Atempraxis.

Mitte Oktober erscheint ihr
erstes Buch ,Atme. Jetzt“. Sie

]

,,Breathwork ist
eine wirksame
Moglichkeit,
negative Emotio-
nen, Traumata
und blockierte
Energie
im Korper zu
verarbeiten®

versteht es als Wegbegleiter fiir stressige
Zeiten, als Work-Book. Breathwork hilft
beim Loslassen. ,Jede Atemiibung fiihlt
sich fiir mich wie ein Reset an: Ich erlebe
mentale und emotionale Entspannung.‘
Also, nimm einen tiefen Atemzugund los! ©
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