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'An Alexa Hahn, -
Atemtherapeutm und
Vhs-Dozentin

Den Stress
einfach
wegatmen?

gen_.

Sie zeigen, wie man Stress
durch Atmen besser bewil-'
tigen kann. Was versteht
man unter ,richtigem” At-
men?
Es geht darum, sich des Atems
bewusst zu werden und den per-

sonlichen Rhythmus zu finden.

Fehlhaltungen, Anspannungen,
aber auch falsch verstandene
Schonheitsideale fiihren dazu,
dass wir den Atem - oft sogar

.liber einen lingeren Zeitraum —

nicht flieRen lassen.

In welchem Zusammen-
hang stehen tiberhaupt
Stress und Atem?
Der Atem reagiert sensibel auf
alle Einfliisse, die uns beriihren,
und zwar auf der kérperlichen,

'ebenso wie auf der seelisch-geis-

tigen Ebene. Redewendungen

- driicken das deutlich aus: Da

stockt der Atem vor Schreck oder
jemand hat einen langen Atem.

Vermindert sich durch eine
bestimmte Atemtechnik
nur die Aufregung oder
schwichen sich auch die
- negativen kérperlichen
Stressauswirkungen ab?
Prufungsangst oder andere auf-
regende Situationen kénnen
mit einfachen und unauffalli-
gen Ubungsweisen besser ge-
meistert werden. Das setzt vo-

_raus, dass man mit der Wahi--

nehmung des Korpers und des
Atems vertraut ist. Wird der
Atem im ureigenen personli-
chen Rhythmus erfahren - in
den Kursstunden und im Alltag -
lésen sich Festhaltungen und
Blockierungen, sodass auch
langfristig die Seele aufatmen
kann. Die VHS bietet zwei Kurse
zur Stressbewiltigung mit dem
Erfahrbaren Atem an: 15./16.
April und 10./11. Juni; Telefon:
09561/8825-0




