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Entschleunigtes Atmen — sich einige Minuten deut-
lich lingere Atemziige gonnen — entlastet, befreit
und trostet. Trotzdem fehlt im Alltag oft das Be-
wusstsein, wie viel man mit diesem einfachen Zu-
gang zur Stressbewiltigung fiir sich tun kann.

Entscheidend fiir die Bewiltigung von Belastungen ist
die Fihigkeit, die richtige Balance zwischen Aktivitit
und Ruhe zu finden, um Zellschiiden zu reparieren
und Energien wieder aufzuladen. Bewusstes Atmen —
der gemeinsame Nenner aller Entspannungstech-
niken vom Autogenen Training bis zum Yoga —
kann nicht nur zu unmittelbarer Stressreduktion,
sondern auch zur Blutdrucksenkung, zum Abbau
von Angsten und zur Verbesserung chronischer Lun-
generkrankungen beitragen.

Thomas H. Loew erliutert, wie wir das entschleu-
nigte Atmen in unseren Alltag integrieren kénnen.
Er motiviert die Leserinnen und Leser, sich die un-
schitzbaren Moglichkeiten dieser einfachen psycho-
somatischen Atemtherapie zur Selbstregulation zu
erschliefen. Dazu legt er handfeste Forschungser-
gebnisse vor, die er anschaulich und verstindlich
erklirt.

Thomas H. Loew, Prof. Dr. med., ist Facharzt fiir Psychosomatische Medizin und
Psychotherapie, Psychiater, Psychoanalytiker sowie Chefarzt der Abteilun-
gen fiir Psychosomatik am Universitatsklinikum Regensburg und der Klinik
Donaustauf. Seit Uiber 25 Jahren engagiert er sich fiir die wissenschaftliche
Zusammenarbeit von Pneumologie, Psychosomatik und kdérperorientierter
Psychotherapie, insbesondere in Bezug auf Entspannungstechniken. Seit 2012
ist er Vorsitzender der Deutschen Gesellschaft fir arztliche Entspannungsme-
thoden, Hypnose, Autogenes Training und Therapie (www.dgaehat.de).
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