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ATEMTHERAPIE

Warum  
der Atem 
 unsere Laune 
beeinflusst
Es ist die natürlichste Sache der Welt. Weils wie automatisch  
geschieht, vergessen wir im Alltag, wie (überlebens-)wichtig 
Atem und Atmen für uns sind und wie sehr unser Wohlbefinden 
davon abhängt. Wer seinem Atem Aufmerksamkeit schenkt, 
kann mit gezielten Übungen Stress reduzieren, die Konzentration 
steigern oder herausfordernde Emotionen lindern.

«So wie wir atmen, so geht es uns.  
Und so wie es uns geht, so atmen 
wir», sagt Denise Geier, Ganzheitlich-
Integrative Atemtherapeutin IKP. 
Morgens etwa, nach einem guten 
Schlaf, nehmen wir beim Gähnen 
 einen tiefen Atemzug – ein Indiz  
für Entspannung und Wohlbefinden. 
Sind wir im Alltag jedoch gestresst 
und unter Druck, atmen wir flach und 
kurz in der Brust. «Der Atem  reagiert 
unmittelbar auf Gefühle, Empfin-
dungen, Gedanken und Eindrücke.  
Er ist wie ein Seismograf», so Geier, 
die auch als Atemkursleiterin bei  
der Lungenliga Aargau tätig ist. 

«Wer lernt, seinen Atem zu lesen, 
erkennt seine Ressourcen und sein 
Potenzial.» Das bedeutet nichts an-
deres, als zu spüren, wo der Atem im 
Körper hinfliesst und wo er sich noch 
entfalten kann. So können wir im 
richtigen Moment für Entspannung 

oder Konzentration sorgen und sogar 
Atemnot, Angstzuständen oder Panik-
attacken vorbeugen, diese reduzieren 
oder im Akutfall regulieren. 

In einem ersten Schritt gehe es darum, 
den Atem zu beobachten und ihn wahr-
zunehmen, ohne ihn verändern oder 
kontrollieren zu wollen. «Wenn du 
deine Wahrnehmung auf deinen Atem 
richtest, setzt du automatisch den 
 Fokus ins Hier und Jetzt, der Stress 
nimmt ab», so die Atemtherapeutin.

Dies sorgt etwa nach getaner 
 Arbeit für schnellere Entspannung 
oder abends für einen erholsamen 
Schlaf. Es hilft aber auch, die eigenen 
Bedürfnisse besser wahrzunehmen: 
«Durch das Beobachten des Atems 
kommen wir sofort mit uns selber in 
Kontakt.»

Sind wir uns unseres Atems erst ein-
mal bewusst, können gezielte Atem-  
und Körperübungen nicht nur  
Stress vorbeugen, sondern auch das 
Immun system stärken, den Blutdruck 
senken und ganz allgemein für gute 
Laune sorgen. Dabei geht es nicht 
 darum, den Atem zu kontrollieren 
oder zu verändern, sondern ihn mit 
allen  Sinnen zu spüren. Der Atem soll 
bewusst zugelassen werden – schon 
das entspannt. Atemtherapeutin 
 Denise Geier empfiehlt zum Einstieg 
die folgenden fünf Übungen.

Denise Geier,  
Komplementär- 
Therapeutin mit 
Branchenzertifikat 
OdA KT, Ganzheit-
lich-Integrative 
Atemtherapeutin IKP 
und Ausbildnerin 
und Seminarleiterin 
(GIA IKP).

DEHNT und räkelt den ganzen Körper mit 
fliessenden Bewegungen, und zwar ohne 
jede Vorgabe. Lasst den Atem frei fliessen, 
Gähnen und Seufzen sind dabei willkom-
men. Stockt der Atem bei einer Dehnung, 
diese etwas lösen. Nehmt wahr, wie sich 
die Bewegungen anfühlen. Diese Übung 
schafft (Atem-)Raum und erhöht das eigene 
Atem- sowie Körperbewusstsein. 

HIERFÜR SETZEN WIR UNS GERADE HIN UND NEHMEN UNSEREN ATEM WAHR, ohne  
ihn verändern zu wollen. Nun verlagern wir beim Einatmen unser Gewicht auf den linken 
Sitzbeinhöcker, also den Knöchel unter dem Gesäss, und beim Ausatmen wieder zurück 
zur Mitte. Dann warten wir, bis die nächste Einatmung von allein wiederkommt, damit 
 verlagern wir das Gewicht auf die rechte Seite, beim Ausatmen zurück in die Mitte. Diese 
Übung hilft uns, loszulassen und innere Ruhe und Balance zu finden.

NEHMT DEN ATEM WAHR, ohne ihn beein-
flussen zu wollen. Beobachtet, wo im Kör-
per ihr den Atem am meisten spürt, wo er 
die Körpermuskulatur bewegt. In welchem 
Rhythmus geht der Atem? Gibt es Pausen 
zwischen den Atemzügen? Diese Übung 
hilft, Stress abzubauen sowie ins Hier und 
Jetzt und zu sich selbst zu kommen.

ALS ERSTES LEGEN WIR ALLE FINGER-
BEEREN aufeinander. Sprich: Daumen  
auf Daumen, Zeigfinger auf Zeigfinger und 
so weiter. Währenddessen beobachten  
wir unseren Atem. Nun lösen wir Daumen 
und Zeigfinger und beobachten, wie der 
Atem darauf reagiert. Wiederhole die Übung 
mehrmals und lege zum Schluss wieder 
alle Fingerbeeren aufeinander. Wo im Kör-
per spüren wir ihn? Nun legen wir wieder 
alle Fingerbeeren aufeinander und lösen als 
Nächstes den Klein-, Ring- und Mittelfinger. 
Wo im Körper spüren wir den Atem jetzt? 
Diese Übung hilft, den Atem im ganzen  
Körper auszubreiten, ihn zu vertiefen und 
zur Ruhe zu kommen. 

WIR SITZEN AUFRECHT AUF EINEM 
 HOCKER (oder Stuhl ohne Armlehne),  sodass 
die Arme frei sind. Dann lassen wir die Arme 
seitlich am Körper locker vor- und zurück-
schwingen. Beim nächsten Ausatmen tun  
wir das mit einem hörbaren «ffft» und stehen 
gleichzeitig vom Hocker auf in einen  
lockeren Stand. Dann setzen wir uns wieder 
hin und  wiederholen die Übung ein paarmal. 
Diese Atemübung bringt Präsenz, weckt  
auf, bringt Zuversicht und Heiterkeit.
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Achtsames Dehnen

Beckenpendel

Bewusst  
zugelassener 
Atem

Fingerkuppenübung

Aufschwung

Die Seite  
wurde zusammen - 

gestellt von  
Evelyne Murer.

Wenn wir uns voll  
und ganz aufs Atmen 
konzentrieren, fällt 
Stress fast auto- 
matisch ab und macht 
Entspannung Platz.
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Atem und Atmung: Gut zu wissen
Was passiert eigentlich beim Atmen?  

Beim Einatmen filtern Nase und Rachen die einströmende 
Luft. In der Lunge gelangt frischer Sauerstoff ins Blut,  

und dieses transportiert ihn zu den Zellen, um dort Energie zu 
erzeugen. Im Austausch geben die Zellen Kohlendioxid ins 

Blut ab, das über den Blutkreislauf zur Lunge kommt und von 
hier mit der Ausatmung abtransportiert wird.

Nasenatmung statt Mundatmung
Es ist gesünder, wenn immer möglich durch die Nase zu  
atmen. Die Nasenhärchen in den Nasenlöchern filtern 

Schmutzpartikel, Staub und gar kleine Insekten, die sich in der 
Luft befinden. So wird Schmutz bereits am Anfang des Atem-

wegsystems herausgefiltert und kann so nicht in die Lunge  
gelangen. Ausserdem fördert das Atmen durch die Nase  

die Bewegung des Zwerchfells, das so die inneren Organe  
massiert. Dies wiederum hat einen positiven Einfluss auf  

das Nerven-, Lymph- und Hormonsystem.
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Die Seite 
wurde zusammen - 

gestellt von   
Christa Hürlimann  
und Aline Spescha.

Nicht nur für die Kinder, 
auch für deren Füsse 
bringt der Schulstart 
Veränderungen mit sich: 
Sie stecken nun viel öfter 
in Schuhen und Finken. 
Unsere Tipps gegen 
 unerwünschte Gerüche.

In Familien mit Schulkindern 
weht ab sofort wieder ein 
 an derer Wind – leider auch in 
der Garderobe. Denn wenn die 
Abc-Schützen tagaus, tagein 
Schuhe und Finken tragen, 
 äussert sich das bei manchen 
mit Stinke füssen. Zum Glück 
gibts Tricks, dies zu verhindern 
oder zu lindern, angefangen 
beim idealen Schuhwerk: 
 offene statt geschlossene Finken 
wählen, und zwar solche mit 
verstellbaren Riemen. Auch 
fleissiges Wechseln der Schuhe 
nützt, vielleicht sogar mit zwei 
Paar Finken. Bei den Socken 
wären die beste Wahl (Alpaka-)

Wollsocken, sie wirken regu lie-
rend, und man schwitzt darin 
nicht – aber welches Kind mag 
die …? Die besten Alternativen 
sind Baumwollsocken mit 
 möglichst wenig Elasthan oder 
Bambussocken. Den Schweiss-
geruch überdecken können 
spezielle Duftsprays oder  
Duftsohlen. Besonders effi-
zient sind Zimtsohlen. Füsse  
regelmässig waschen, am  
besten nur mit Seife, in beson-
ders schweren Fällen Fuss-Deo 
benützen. Und sonst gilt:  
Immer noch besser, die Füsse 
stinken, als den Kindern stinkt 
es, in die Schule zu gehen.

Bunt und herzig, 
aber für die  
Nase manchmal 
schmerzlich:  
Kinderschuhe.

DER TIPP DAS BUCH

Kinder
Sportarten  

wie Yoga, Tennis,  
Darts, Golf oder 
Tanzen  fördern  

die Konzentrations-
fähigkeit  

beziehungsweise 
die Aufmerksamkeit 

von Kindern.

«Life Worth Living. Wofür 
es sich zu leben lohnt»

Was ist eigentlich der Sinn des  
Lebens? Eine oft  gestellte Frage, auf 

die es wohl Tausende Antworten 
gibt. Drei Yale-Professoren gehen in 

diesem Buch der Frage nach, wie 
sich ein  gutes Leben gestalten lässt.

www.penguin.de

Auf duften Sohlen 
in die Schule

TIPPS, DAMIT SCHUHE UND FINKEN NICHT STINKEN

DIE STUDIE

Brustkrebs aktiv 
vorbeugen

Eine gesunde, pflanzen-
basierte Ernährung kann  

das Brustkrebs-Risiko 
 reduzieren. So lautet  

das  Fazit einer aktuellen 
 Studie aus Grossbritannien. 

Demnach sollten wir nur 
 geringe Anteile an tierischen 

Lebensmitteln zu uns 
 nehmen. Auch auf zucker-
haltige Getränke, Snacks 
und Desserts, raffiniertes 
 Getreide, Kartoffeln und 

Fruchtsäfte sollte weitest-
gehend verzichtet werden.

www.deutsches-
gesundheitsportal.de


