Corona der ,Stress of Life”

Unser Immunsystem ist sehr davon abhangig, dass unser Nervensystem in sich ausbalanciert ist. Erlebt der
Mensch eine stresshafte Situation (z. B. Schreck durch lautes Gerausch), geht der Korper erst in einen Moment
des Schocks, wobei sein Cortisolspiegel etwas sinkt. Danach geht er in einen Alarmzustand, wobei der
Cortisolspiegel stark ansteigt und sich in dem Moment wo die stresshafte Situation voruber ist, wieder in einem
Gleichgewicht einpendeln kann. Dies ist eine gesunde und normale Reaktion.

Lange Stressphasen quittiert uns der Korper mit Schwache in allen Bereichen, das heift auf der Ebene unseres
Bewegungssystem, dem organischen und hormonellen System, sowie der emotionalen Ebene. Aktuell befinden
wir uns in einer Situation von dauerhaftem Stress. Die MaBnahmen, die notwendig sind zur Eindimmung von
Covid-19, nehmen uns teilweise viel Bewegungsspielraum und die Nachrichten zeichnen taglich ein noch
diisteres Bild. Und fiir all das was gerade passiert hat niemand einen genauen Plan, wann es wieder vorbei sein
kann. Das heiBt unser Alarmsystem wird immer wieder getriggert, was zur Folge hat, dass wir korperlich und
damit auch immunologisch geschwacht werden.

An diesen auBeren Zustanden konnen wir im Moment nichts verandern. Aber wir haben die Moglichkeit Dinge
zu tun, die unser System so starken, dass es immer weniger geschwacht wird. Daflir gibt es Hilfe von den
verschiedensten Professionen. Es gibt Hilfen zum Thema richtige Ernahrung, es gibt Coaches und Therapeuten
bei emotionalen Themen und fur das Bewegungssystem kennen wir inzwischen auch eine Vielzahl an
Moglichkeiten und Ubungen.

Als Therapeuten mit dem Hintergrund der Spiraldynamik® mochten wir lhnen Moglichkeiten an die Hand
geben, mit denen Sie aktiv mit korperbewussten Ubungen lhr System stirken konnen.

Im Folgenden finden Sie eine Ubung zum Thema Atem, die Sie gut zwischendurch Zuhause durchfiihren kénnen.
Bleiben Sie gesund!

Mit freundlichen GruBen,
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Ubung:

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, und zwar mit dem Becken auf das vordere Drittel der
Sitzflache

Die FiBe stehen hiftbreit auseinander und etwas vor den Knien, so dass die
Oberschenkel leicht abschussig sind

Spiiren Sie den Kontakt der FiiBe zum Boden und wie Sie sich liber beide FiiBe mit dem
Boden verbinden und verankern konnen, fiihlen Sie ob die Lastverteilung stimmig ist
Spiiren Sie den Kontakt der Sitzbeine lhres Beckens auf der Sitzfliche

Das SteiBBbein verbindet sich nach unten mit der Sitzflache und die Wirbelsaule wachst
nach oben, Brustkorb und Kopf schweben liber dem Becken

Geben Sie die Schwere lhres Korpers uber die Sitzbeine an die Sitzoberfliche und tber
die FiBe an den Boden ab, bleiben Sie TROTZDEM entspannt und aufrecht im
Oberkorper

Atmen Sie nun entspannt durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus
Versuchen sie die Einatmung auf 5 Sekunden auszudehnen, wenn Sie das nicht schaffen,
dann einfach so lange wie es lhnen entspannt moglich ist, genau das gleiche mit der
Ausatmung

Konzentrieren Sie sich auf diesen Atemrhytmus und versuchen Sie in einem
gleichbleibenden Fluss zu bleiben

Machen Sie die Ubung gerne fiir 5-10 Minuten oder so lange wie es sich gut anfiihlt
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