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Atempausen - wie schaffe ich das?

L. Tachbieft

Im Alltag tGberhéren wir gerne mal die laute Stimme unseres Koérpers,
die nach Entspannung, Freude und Ausgeglichenheit ruft. Dabei sind
kurze Verschnaufpausen am Tag sehr wichtig. Sie bringen Entschleuni-
gung in den Tag, lassen den Alltagsstress fir kurze Zeit vor der Tur
stehen und verldngern dieses positive Geflhl, das wir haufig nach
einem Urlaub haben.

Wir haben ein paar Tipps flr Sie parat, wie Sie es trotz der taglichen
Anforderungen schaffen, immer mal wieder innezuhalten:

» Horen Sie zwischendurch ein Musikstick, z.B. Gber Ihr Handy,
mdglichst mit Kopfhérern. Ein Lied dauert meist drei bis vier
Minuten, das reicht schon als kleine Pause.

»  Setzen Sie sich irgendwo hin und schlieRen Sie fir einen Moment
die Augen. Stellen Sie sich vor, Sie méchten einen wohltuenden
Duft aufsaugen und atmen Sie tief ein. Beim Ausatmen stellen Sie
sich vor, dass Sie eine Pusteblume pusten mochten. Wiederholen
Sie diese Ubung ein paar Mal und Sie werden direkt merken, wie Sie
ruhiger werden und Kraft tanken.

»  Gehen Sie zu einem Fenster und schauen Sie fir ein paar Minuten
hinaus. Wenn Sie modchten, kénnen Sie das Fenster auch 6ffnen
und ein paar Atemzige frische Luft in Ihren Kérper flieRen lassen.

» Nehmen Sie bei dem Blick aus dem Fenster bewusst wahr, was
drauRen passiert. Fokussieren Sie dabei Dinge in der Ferne und in
der Ndhe und wechseln Sie diesen Fokus mehrmals:
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Welche Farben sehen Sie?
Welche Formen nehmen Sie wahr?
Koénnen Sie Muster sehen?
Haben Sie etwas Neues entdeckt?

Sicherlich haben Sie beim Durchlesen der Tipps gleich gemerkt,
welche Auszeit zu lhnen passt. Jetzt ist es nur noch wichtig, dass Sie
an diese denken und sich 6fters mal eine Verschnaufpause génnen!

lhr Dr. Udo Baer
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