Seite 20 W/

Foto: PheelingsMedia - stock.adobe.com

MIT ATEMUBUNGEN

ENTSPANNEN

Damit steuert man Stress entgegen und

findet Ruhe. Lesen Sie, warum in diesem Fall

auch ein Friedensprojekt dahintersteckt.

Samstag, 11. Juni 2022

orperliche und seeli-
sche Uberlastung hat
wohl jeder bereits er-
lebt. Die wenigsten von uns
konnen sich aber vorstellen,
wie furchtbar es ist, in einem
Kriegsgebiet zu sein oder aus
einem solchen zu fliichten.
In Fillen wie diesen zumin-
dest ein wenig Hilfestellung
zu bieten, war die Initialziin-
dung fiir ein Sozialprojekt:
Wihrend eines Lehrgangs
fiir Meditation und Acht-
samkeit erzihlte eine der
Teilnehmerinnen — die aus
der Ukraine stammende und
seit mehreren Jahren in Os-
terreich lebende Olia Sche-
lest —, dass sie zu Kriegsbe-
ginn stark unter Angst und
innerer Unruhe litt. Auch,
weil sie sich um ihre dort le-
bende Familie sorgte. Atem-
tibungen haben ihr geholfen,
wieder zu entspannen.
Kursleiterin Mag. Nicole
Hobiger-Klimes entwickelte
daraufhin die Idee, die bes-
ten Ubungen zu vertonen:
»Ganz bewusst und symbo-
lisch als Zeichen fiir ein
friedliches Begegnen haben
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Dieses Team hat sich ehrenamtlich darum gekiimmert,

dass die Atemiibungen nicht nur auf Deutsch (oberer
QR-Code), sondern auch Ukrainisch kostenlos abruf-
bar sind. Einfach Code scannen und los geht's.

sisch herausgebracht.“ Eine
weitere schone Idee dahin-
ter: ,Wenn wir auch nicht
den duBleren Frieden herbei-
filhren konnen, sollten wir
dennoch versuchen, dass die
gefliichteten Menschen wie-
der mehr zu innerem Frie-
den finden“, berichtet die
Expertin fiir Meditation.

Aber Atemiibungen kon-
nen natiirlich jedem Ge-
stressten — unabhiingig von
seiner Herkunft und dem
Erlebten — zu Entspannung
verhelfen (bei schwerwie-
genden Problemen jedoch
keinen Arzt oder Therapeu-
ten ersetzen!).

Probieren Sie einfach Fol-
gendes aus — oder sehen Sie
sich diese mittels der oben
abgebildeten QR-Codes an:
© Atemdehnung:

Im Sitzen die Augen schlie-
Ben. Mehrmals tief durch
die Nase ein- und ausatmen,
in den Bauch hinein. Der
Mund bleibt geschlossen.
Beobachten Sie das Ein- und
Ausstromen der Luft. Der
Atem flieBt dabei ganz frei.
Er kommt und geht, wie er
mochte. Dehnen Sie ihn nun
aus, in dem Sie innerlich zu
zihlen beginnen: Beim Ein-
atmen ,,Eins, zwei“, ebenso
beim anschlieBenden Ausat-

men. Diesen Rhythmus fiir
5-7 Atemziige beibehalten,
danach steigern, indem man
bis 3 zdhlt. Erneut fiir 5-7
Atemziige in diesem neuen
Rhythmus bleiben. Beim
nichsten Einatmen ,,Eins,
zwei, drei, vier® denken,
dasselbe beim Ausatmen.
Beibehalten. Dann noch bis
5 ein- und ausatmen. Hie-
rauf den Atem frei flieBen
lassen. Gerdusche bewusst
wahrnehmen. Augen lang-
sam 6ffnen.
© Die Lippenbremse:
Durch die Nase einatmen
und den gespitzten, leicht
ge6ffneten Mund etwas lin-
ger mit einem ,,pff*“-Laut
wieder ausatmen (etwa so,
als ob man einen Luftballon
aufblist).
© Pranayama:
Diese Technik kann etwa in
folgender Variante ange-
wendet werden: Im Sitzen
oder Liegen innerlich lang-
sam bis 4 zihlen, dabei sanft
und lange einatmen. Dann
die Luft anhalten und bis 2
zihlen, bei der anschlieBBen-
den Ausatmung bis 6. Insge-
samt mehrere Minuten lang
durchfiihren.

Mag. Monika Kotasek-Rissel

gemua20

Die Krone - Artikel - Juni 2022

Gratis Atemubungen online

Unternehmensberaterin Nicole Hobiger-Klimes hat mit einem elf-kopfigen
Team mehrere kostenlose Entspannungsvideos fiir Fliichtlinge gedreht.

TULLN Das Herz rast, das Atmen
fallt schwer, der ganze Korper
ist angespannt - das ist eine
normale Reaktion, wenn man
in einer Stresssituation ist.
Kriegsfliichtlinge, also z. B. Ge-
fliichtete aus der Ukraine, be-
trifft das besonders.

Daher hat die Unterneh-
mensberaterin  Nicole Hobi-
ger-Klimes gemeinsam mit der
Ukrainerin Olia Schelest zwolf
Entspannungs-Videos gedreht,
die sie nach und nach gratis auf
YouTube verdffentlichen
(bit.ly/NHKYoutube).

Initiatorin Hobiger-Klimes
meint: ,Wir mochten mit den
Atem- und Entspannungs-
iibungen vielen Fliichtlingen
beim ersten Durchatmen hel-
fen.” Daher sind die Aufnahmen
auf Ukrainisch und Russisch

vertont. Dabei halfen die beiden
ukrainischen Fliichtlinge Mar-
haryta Kuvyk und Veronika
Lavreniuk. Die Audiodateien
dauern zwischen sieben und 40
Minuten.

Die Ukraine-stammige
Schelest habe ,selbst Angst und
starke Unruhe seit Beginn des
Krieges verspiirt.* Fiir sie seien
die Atemiibungen sehr hilfreich
gewesen. Insbesondere die
LLippenbremse“: Dabei atmet
man durch die Nase ein und
iiber einen diinnen Spalt in den
Lippen wieder aus - als wiirde
man einen Luftballon aufbla-
sen. Das Ausatmen sollte etwas
langer dauern und ohne Druck
erfolgen. Diese Abfolge kann
man dann mehrmals mit offe-
nen oder geschlossenen Augen
wiederholen.

Tube produziert: Katharina Brozek, Olia Schelest und Nicole Hobiger-Klimes
(vome) Ebenfalls beteiligt waren Marharyta Kuvyk, Ramona Petrovitsch, Jas-
min Reif-Medani, Veronika Lavreniuk, Petra Varga undMarcus Weber (hinten)
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