Gesundheitstipp

Etwa zwolf- bis 20-mal atmen wir pro Minute, ohne dartiber
nachzudenken. Unser Korper meistert mit jedem Atemzug
ein hochkomplexes Wunder: Die Luft stromt durch unsere
Atemwege, durch Nase, Rachen, Kehlkopf und Bronchien bis in
unsere Lunge, wo der lebenswichtige, eingeatmete Sauerstoff
gegen Kohlendioxid ausgetauscht wird. Etwa 300 Millionen
Lungenblaschen hat jeder von uns. Ihre Oberflache ist atem-
beraubend grol3: ca. 70 Quadratmeter — das ist so viel wie
etwa 40-mal die Korperaberflache des Menschen. Unsere
Atmung reagiert dabei sehr sensibel auf auf3ere Einflisse,
auf unseren Alltag, auf korperliche Bewegung oder Emoti-
onen: Beim Rennen kommen wir aus der Puste, wenn wir
nervaos vor einer Prasentation sind, atmen wir schneller und
flacher, wenn wir uns erschrecken, stockt uns der Atem.
Wahrend wir sonst unbewusst atmen, spiren wir plotzlich,
wie unser Korper auf besondere Situationen reagiert, wie
sich Stress, Nervositat oder Konzentration in Atemfrequenz
und Atemvolumen widerspiegeln, Blutdruck und Herzfre-
quenz steigen.
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Das heif3t aber auch: Wenn wir unseren Atem bewusst
steuern, kdnnen wir andersherum positiv und beruhigend
auf unseren Korper einwirken. Studien haben gezeigt, dass
.Breathwork’, die bewusste Kontrolle der Atmung, das
Stresslevel senken und das psychische Wohlbefinden steigern
kann. Bewusstes Atmen hilft laut einer neuen Studie auch
bei Angst und Schmerzen. So sank das Schmerzempfinden
von Patienten schon nach 20 Minuten achtsamer Atmung,.
Forscher fanden zudem heraus, dass verlangsamtes Atmen,
mit langerem Aus- als Einatmen, den Vagusnerv aktiviert.
Der Vagusnerv gehort zum zentralen Nervensystem und
sorgt gemeinsam mit dem Parasympathikus fiir innere Ruhe
und Erholung. Er wirkt sich sogar positiv auf die Verdauung
aus. Sein Gegenspieler ist der Sympathikus, der uns leis-
tungsfahig und stark macht, der uns aber auch in Stress
versetzen kann. Starken Sie Ihren Parasympathikus, indem
Sie sich in akuten Stresssituationen eine Mini-Auszeit
nehmen und sich auf Ihren Atem konzentrieren. Sie werden
merken — Herzschlag und Atemfrequenz verlangsamen sich,
der Korper spurt: Alles ist gut. Fur einen generell niedrigeren
Stresslevel gonnen Sie sich jeden Tag mindestens finf
Minuten Zeit fiir bewusste Atemibungen. Probieren Sie es
direkt aus!



Hier kommen drei einfache Ubungen fiir einen
langeren Atem und mehr Gelassenheit im
Berufsalltag:

» Ubung 1: Entspannter durch den Arbeitstag mit der
4-7-8-Atmung
Stress, Anspannung und Termindruck nehmen lhnen die
Luft zum Atmen? Holen Sie sich diese zurlick mit der
4-7-8-Atmung. Sie beruhigt den Herzschlag und funktioniert
auch zwischendurch im Stehen: Atmen Sie 4 Sekunden
lang durch die Nase ein. Halten Sie den Atem fiir 7
Sekunden an. Und atmen Sie anschlieRend 8 Sekunden
lang durch den Mund wieder aus. Mehrmals wiederholen.

= Ubung 2: Bessere Laune durch ,Cyclic Sighing”
Das ,Cyclic Sighing", das ,Zyklische Seufzen”, ist ein
bewusstes, langes Ausatmen. Das senkt Puls und Blut-
druck, beruhigt Korper und Geist, wahrend Stimmung und
Wohlbefinden steigen. Atmen Sie daftr tief durch die Nase
ein, Atem kurz halten und dann nochmals weiter tief durch
die Nase einatmen, um die Lunge mit noch mehr Luft zu
fillen. Dann ganz langsam durch den Mund ausatmen, als
wollten Sie durch einen Strohhalm pusten. Das Ausatmen
sollte dabei deutlich langer sein als die beiden Einatmungen.

= Ubung 3: Gelassener prisentieren mit der
6-3-6-3-Methode
Eine wichtige Prasentation oder Rede steht an und Sie sind
nervos? Unsere Stimme klingt anders, wenn wir aufgeregt
sind. Beruhigen Sie Ihre Nerven und Ihre Stimme vor der
Prasentation mit der 6-3-6-3-Methode: Stellen Sie den
Smartphone-Timer auf zwei Minuten. Setzen Sie sich
entspannt hin, Riicken gerade, Augen schlieRen. Atmen Sie
durch die Nase bis tief in den unteren Bauch ein, sodass er
sich nach aulBen waolbt. Zahlen Sie dabei langsam bis 6.
Halten Sie die Luft an und zahlen Sie bis 3. Atmen Sie
durch den Mund wieder aus, wahrend Sie erneut bis 6
zdhlen. Halten Sie die Luft an und zahlen bis 3. Wieder-
holen Sie das so lange, bis der Timer klingelt.
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Bewusster & entspannter leben
mit der 7Mind-App

Mit der 7Mind-App konnen Sie im hektischen Alltag inne
halten, Ihren Geist entspannen, neue Kraft schopfen und
gelassener werden. Nutzen Sie als Barmer-Mitglied die App
zwolf Monate kostenlos, inklusive vier Praventionskursen

zur Auswahl zu Themen wie Schlaf und Muskelentspannung,

5 Mehr Infos unter:
EI} 4 www.barmer.de/7mind
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