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Beatrix Zuber

Burnout und Atemtherapie
— ein Fallbeispiel aus der Praxis

In der ersten Sitzung berichrere Frau M. von einer selt
Tahren bestehenden hohen beruflichen und familiiven
Belastung. Elgene Bediirfnisse, Erholung und Grenzen
vernachlissigte sie zunehmend, um den Anforderun-
gen gerecht zu werden.

Daraus entwickelien sich mit der Zeit elne anhaltende
kirperliche und emotlonale Erschipfung, Schlaf-
st K trati obleme sowie innere Lin-
¢ und muskulire Verspannungen. Besonders be-
ebite sie den Verlust threr Leistungsfihighed

efithl, den Anforderungen nicht mehr ge-
werden. Immer dfter zeigte sleh elne emotho-
bilititr. Sle weinte hiufiger und zog sich immer

atondrer Aufenthalt mit der Diagnose
shungswelse ausgeprigres Erschipfungs-

Frau M. (38] ist verheiratet, hat zwei kleine Kinder und arbeitet
als Projektleiterin in einem internationalen Unternehmen.
Sie kam nach einem mehrwochigen Klinikaufenthalt zu mir in die Praxis.

Irn Erstgesprach wirkte Frau b freundlich und reflek-
tlert, jedoch dewtlich angespannt. Thre Schultern
waren leicht angehoben, thre Atmung war flach und
fand Gberwiegend im oberen Brustraum state Ske
schilderte, dass sie Erschipfung melst erst wahr-
nehime, wenn sie thre Belastungsgrenze bereits iiber-
schritten habe. Pausen zuzulassen falle ihr schiwer
- sle funktionkere einfach welter.

Als Ziele der Therapie nannte Frau M. eine verbesserte
Kirperwahrnehmung sowle ein fritheres Erkennen
von Grenzen und Stresssignalen. Zostitzlich wiinachie
sle sieh eine rubigere Atmung, weniger muskulive
Verspannungen, mehr Selbsifiirsorge und Regenerati-
an im Alltag sowle melr Vertrawen in die Signale thres
Kiirpers.

In den ersten Sizungen beobachtete ich einen er-
hiihten Muskeltonus im Nacken- und Schulterbereich
sowie elne eingeschrinkte Beweglichkelr des Brusi-
korbe. In belastenden Situationen lielt sie wiederholt
den Atermn an. Der Zugang zu thren kirperlichen Em-
plindungen war deutlich eingeschrinkr

Auffillig war zudem ein ausgepriigier Lelsiungs-
anspruch, Sle erwihnie immer wieder, wie wichtlg
es ihr sel, die I]'hungen Eorrekr auszofilhren. Fran M.
beschrieh sich selbst als avsgeprigre Kopfperson.
Sie versuchte sunichst, ihre Beschwerden vor allem
kognitiv zu veratelen.

Im weiteren Therapleverlauf standen die Korper- und
Selbsvwahrnehmung zunehmend (m Zentrum. Body-
Scans in Rilckenlage halfen Frau M. Spannung und
Entspannung zu differenzleren.
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Erginzend konnte sie durch (Jbungen zum Wahi-
nehmen der Kirpergrenzen sowle durch achtsames
Ausstreichen einzelner Korperbereiche thren Korper
bewusster erspiiren. Ressourcenorientierte Berlihrun-
gen vermittelten ihr ein Gefithl von Sicherheit und hal-
fen thr, den Konrakt zu sleh selbst zu vertiefen.

In der Atemarbeit stand das bewusste
Wahrnehmen des Atems im Mittelpunkt.

Frau M. lernte, {hre Atemrdume zu ethunden und
durch elne verlingerte Ausatmung mehr innere Ruhe
zu finden. Arembegleitende Bewegungen unter-
stiitzen sie dabel, den Atem und den Karper wieder
bewusster miteinander zu verbinden. Im Welteren
erlernte sie (bungen zur sanften Mobilisation von
Brustkorh, Schultern und Becken. Diese rrugen zum
Spannungsabbau bei und frderten die Beweglichkelr.

I Werdauf der Theraple wurden lnnere Antelle so-
wike hingrafisch geprigre Glaubenssiize wie belspiels-
welse der Leistungsanspruch und das Funktlonieren
sitizsen spilrbar. Diese konnten achisam und kirper-
arlentiert bearbeitet werden.

Gemeinsam entwickelten wir Strategien fir den Trans-
fer in den Alltag. Dazu gehibrte, kurze Atemnpausen
bewusat in den Tagesablauf zu integrieren und Stress-
signale frither wahrzunehmen, um rechrzeitig darauf
reagieren zu kilnnen.

Lustirzlich fihre Frau M. ein Tagebuch, entwickelte
Hegenerationarituale fir thren Alltag und integrierte
regelmiissige Spazierginge in der Natur als bewusste
Erholungsphasen.

bt der Zeitzeigre skeh bel Frau M. eine deutlich verbes-
serte Korperwahrmehmung. Sie nahm Verspannungen
und Erschdpfung frither wahr und konnte gezielter
reagleren. Zudem verbesserre sich ihre Schlafqualiir,
aie harte weniger muskulire Beschwerden und ihre
Armung wirde ruhiger. Im Berufsalltag gelang es ihr,
PFausen einzubalien und Grenzen zu kommunizieren.
Auch im Umgang mit Belastungssituationen zelgte sie
mehr Sicherheitund Vertrauen in das elgene Krperem-
pfinden.

Gegen Ende der Therapie beschreieb Fran M. ihren
Etirper nicht mehr als Hindernis, sondern als wichtige
Informationsquelle, die helfe, ihre Bedifnisse wake-
zunehmen. Die Atemtherapie unterstiicze sie dabel,
kirperliche und emotionale Signale sowle Stress frlih-
zedtig zu erkennen. Gleichzeitig stirke sie lhre Selbst-
regulation, ihr Atembewusstsein und ihre Kirperpes-
SOUTCEN.

Mach Abschluss der intensiven Therapiephase besucln
Frau M. die Atemtheraple in grisseren Abstinden.
Diese Termine dienen dazw, die errelchten Verdnde-
rungen zu stabilisieren und thre nachhaltige Inne-
gration in den Alltag zu firdern.

¥, healthadvisor

HealthAdvisor -

die Praxissoftware,
die mit lhnen wachst.

= Mit persanlichermn Rundumservice
Modular und flexibel
= Sicheres Hosting in der Schweiz

healthadvisor.ch | 062 544 45 46

healthrro

besser atmen

Der RC-Fit classic
Tief einatmen, sanft ausatmen,
Gesundheit starken.

WIRKUNGSWEISEN

(%) Aternenuskulatur stirken,
Zwerchlell & Atemhilismuskeln
Bktivieren

(3 Atemweage weiten fir
becspren Gasaustawsch

(%) Sekret lbaen Tr Ireie Atemwege

(T} Siress reduzieren, Ruhe und
Faius Fhirderm

(%) Verspannungen Lindern, Schmerzen
im Brust und Rikckenbersich verringesrn

Healthmg GmbH - Ihr Partner fiir Atemtherapie

atemirainer.ch | +41 41 558 86 41 | se ef@healthmg.ch




