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Wenn Stress die Luft abdrickt

15.09.2014 17:52:33 - Andra Coaching gibt Tipps anlésslich
des Deutschen Lungentages am 20. September 2014

.Mir bleibt die Luft weg" sagt der Volksmund, wenn Angst,
Erschrecken, Schock oder Wut spontan auf die Lunge schlégt.
Nun haben Wissenschaftler der Harvard Medical School heraus
gefunden, dass zwischen der emotionalen Verfassung und der
Lungenfunktion tatsachlich ein messbarer Zusammenhang
besteht. Zwar geht das Lungenvolumen mit dem Alterwerden fast
automatisch zuriick. Die Forscher entdeckten jedoch, dass bei
Menschen, die sich

oft
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aufregen und viele feindselige Gefluihle hegen, die
Lungenkapazitat noch viel schneller nachlasst, als bei positiv
gestimmten Menschen. Dies wurde bei drei Messungen uber
einen Zeitraum von acht Jahren bestatigt.

.Wer beispielsweise Yoga oder Qi Gong bt und daher mit
Atemibungen vertraut ist, kennt das aus eigener Erfahrung:
Je ausgeglichener man sich gerade fihlt, desto leichter und
langer flie3t der Atem. Stress lasst den Atem stocken. Zum
Glick kénnen gezielte Atemiibungen die Emotionen und das
Stressempfinden genauso stark beeinflussen, wie umgekehrt
der Stress den Atem — allerdings positiv!“ sagt
Stressmanagement-Coach Kirsten Susanne Andra.

Wer diese Kraft des Atems fiir seine Gesundheit nutzen méchte, kann fast immer und Gberall mit kurzen Atemiibungen
auftanken. Freilich eignet sich ein Garten, Wald oder Park besonders gut und HauptverkehrsstraRen sind eher
ungeeignet, um die Lunge mit einem Frischekick zu verwéhnen. Doch selbst wer mitten in der Grof3stadt auf Bus oder
Taxi wartet, kann mit einigen bewussten Atemziigen den Stress reduzieren und seinen Kopf wieder frei bekommen.

.Die einfachste Form besteht darin, den eigenen Atem zu beobachten, ohne ihn zu beeinflussen. Sie kdnnen im Gehen,
Sitzen oder Stehen spiiren, wie lhr Atem ein- und ausstromt. Ob Sie sich dabei auf die Nasenlécher, die Bauchdecke
oder den gesamten Weg konzentrieren, den lhr Atem im Kérper nimmt, ist Geschmacksache und bleibt vollig Ihnen
Uberlassen. Es kommt nur darauf an, dem Atem bewusst und mit sanfter Aufmerksamkeit zu folgen. Wenn Sie merken,
dass Sie einem Gedanken nachhangen und der Atem dabei Ihrem Bewusstsein entwischt ist, kommen Sie einfach
unbeirrbar mit Ihrer Aufmerksamkeit zum Atemstrom zurtick. Das Schone ist: Ihr Atem ist immer nur den Bruchteil einer
Sekunde von lhrer Wahrnehmung entfernt,” erklart Kirsten Susanne Andra und erganzt: ,Es kann sehr hilfreich und
angenehm sein, sich vorzustellen, dass lhr innerer Beobachter wie ein Vogel im Wind auf dem Atemstrom dahin gleitet.”

Der Deutsche Lungentag findet jahrlich im September statt. Ziel ist unter anderem, die Offentlichkeit iiber Atemwegs-
und Lungenkrankheiten aufzuklaren sowie Forschung und Lehre im Fachgebiet Pneumologie (Lungenheilkunde) zu
stéarken. Der Verein Deutscher Lungentag e.V. richtet den 17. Deutschen Lungentag am 20. September 2014 unter dem
Motto "Gesunde Lunge - Grundlage des Lebens" aus.

Andréa Coaching unterstitzt Firmen, Organisationen und Einzelpersonen in Fragen des Stressmanagements, der
Lebens-Arbeits-Balance, der Gesundheitsprophylaxe, der verbindenden Kommunikation und des Werte orientierten
Veranderungsmanagements.
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