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Der Zirler Atemtrainer und Meditationslehrer Patrick Kofler wei, wie man durch bewusstes Atmen entspannt

Drei Sekunden durch die Nase cinatmen, sechs Sekunden durch
den Mund ausatmen: Wer im Alltag bewusst Atemtechniken insetzt,

Patrick Kofler am Mittwoch, den 24. April um 19 Uhs, cin kostenloses.
Atemtraining an. Die RUNDSCHAU hat vorsb beim Atemtrainer

nachgeiragt.
Von Nina Zaste

RUNDSCHAU: Atmen st cin -
bewster Proess, der cigentich a-
tomatsch ablug. Egenich. Warum
st richtgs Atmen b, das Anwenden
divrser Aemiechniken heute wich-
tigerdemn je?

Patrick Kofler: Ja. Aumen it ein
unbewasster Prozes. Immer mehr
Menschen verlln m Alla in die
Brusamung, so ¢ schnales At
men. Dise Atmang aktivirt unseren
Korper, Steshormone wie Cortisol
und Adenalin werden dabe fege-
sezr. Die gesindeste Atmung, wite
lendings die Banchamung, weil man
dadurch rubige atmet und ine py-
seche Entspannungsreaktion usgelost
wind. Durch egene Achtsamked eht
o5 darum, dics ns Bewusssen
e Auch m Sinne ener Sresreduki
on. Die ihige Atmung kann dabln
ichigen Moment ganahetch unter
itz Mitbewussten Aemiechnken
Jann man etva Hellungsprosese in
Gang setzen s auch
Panikaticken, Godankenkrcisen oder
anderen Exkrankungen wie Migeine,
Arthrits oder Schiddrisnerkzun.
ungen entgegemisken.

RS: Warum kinnen deiner Ansicht
nach immer weniger Menschen gut

Koflr: Wir kben in cine sehr
schoclbigen Zeit Kirich habe ich
gelesen, das in erwachsener Mensch
vor achizig Jahren in seinem gansen
Leben glech viee Inormationen ge-
samalt hat,wie wir heu an ciners
cinsigen Tug, Der sktve Tl unserss.
Nervensptems leidet darunter. Wix
missen sandig lfsien, ob i der A
bei, zubsuse und im Sport. E5 gt
Vi Stesoren,dic hewteasgepriger
sind ol frher Als Ausglichfur di-
sen Stres igne sich nihis beser s
bevusses Amen.

RS: Kt d cin Beispil nenmen?

Kofler: Etwa de Vagusnertmung,
damit schat man scort cin Herun-
rkommen sus dem sresigen Allag.
Die Vagusnervamung akivier. den

st die 3-6-Aumung, Drei Skunden
durch die Nase cinatmensechs Sun-
‘den durch den Mond sssimen.

RS: Viee Menschen denken, wenn.
e sich bewegen und vil Sport ma-
chen,sind und bleibn s gesund. -
s verfallen immer mehr auch beim
Sportin i Lebstmgudenken.

Kofler Abscut. In der Vergangen-
heit haren wie lmmer, dass s wich-
g it ich 7 bewegen. Das simmt
natilich, sber die Schanensele ist,
dass e auch St e kano,dos.
Pensum efillen 71 msen. Zur Be-
‘wegung muss e auch inen Entspan-

‘eben. Ein Training fur
den Geist somsagen. Das st minde-
Sens genauso wichti wie Bewegung,
‘wenn icht noch wichige.Efwas i
sinen Gelst 2 tun, auch wenn s s
gutgeh gibumi die Mglchkei Krat
2 fnden nd meine Gedanken 2 be-
rubigen. Und ich kann nicht imimer
Sport machen. Zum Besiel in ener
schwierigen oder blastenden Arbets-
Siuaton it dems Vorgesezen hilk
bewuses Amen,ohne At und mit
Gelassenheit n die Ststion u gehen.
Fine 30 Selunden. Pase,cne Mikzo-
pause susagen unenti dabe o
s herunterreglieren.

RS Am Mittwoch, 24 April, bictest
duum 19 U m Rahmen der AK
Tirl ein kostenioses Onlinewebinar
2 Thema . Atemivaiing" an. Wes
erwaret die Teinehmer bei denem
Vortrag ber Atemtraning?

Koflr: i Telnshmer edenen
darin, was dic gsindeste Atmung im
‘Alagis 1chgabe,dass e i joden
‘wihig s Tools aur Verfigung 20 ha-
ben, die sofor_anwendar sind und
fonksonieen. Eine Mutter mit dre
Kindern bt m Allag nicht de 7ek,
sich eine Stunde hinzlegen und 21
entspannen. Deswegen ist & notwen-
g virksame und g ingtbe Tocks
et der Hand 2 haben, um sofot -
e Efek 2 ez und it enigen
Atemabgen s Ruhe 2 kommen. So
at e selerewas n der Hand,um
s vegetative Nervensytem 7 regu-
leren. Das Toll daran i, das man
selbe schnal merks, ch mache dise
ode ene Atemichiik, und die Aus-

RS Fir wen st der Vortaggeigne?
Kofler: Eskann jeder llnchmen 5
gt um Beispil auchenfache Aten-
techniken far Kinder. s gt infch
darum, mentaln Sress 2 reduieren.
Das ki jder lernen und anschlie.
end fr sichm Al integrieren.

RS Du bist Atemtainer und M-
ationshrr, Wie hast du Atemtri-
ingund Meditation i dic entdect?
Kofler: ch habe scber damt wr
ctvazehn ahren begonnen und Aren-
{rsining und Medation endeck. I
 selbst unter ciner Keankheit und
ol etwas tun, da mich die Schl-
medisin nicht iklch unerstitzen
Konnie. Dabei dachte ich mir, dass
s mohr geben dass man alles gana-
heticher schen muss. Krper und
Geist sind cins, und man moss sich
um beides kimnern. Dazu kam e
Anltis mene Geenke waren an-
eschwlln, und ich koot uf der
echten St icht ehe richig gehen.
it den Pransyuma-Techniken waren
diee Beschvenden npeshalb von el
Monsten weg, Bis ich allerdings slle
Technien behersche, bt s lange
gedaert.Far michperaolich war der
Noment am intnshsen, s ich e
e, das ich selbt akiv etwas fir
mich tunkann, das mir il und mich
esund macht. Ganz chlch st erJob
S Atmirainer und Mediationshrer
mehr Berufung s B

RS Neben deiner Avbet s Einis-
for and Projektmanages flrt d ge-

Q Suche

Lobensgefinrin Tanf. 7o mepysoon

meinsam mit deiner Lebenspartnerin
Tanja Happy Souls, wo hr Atomira-
ningund Coanbitt.

Kofler: Genau, vun Mediatin,
Bresthworkkusen,  Fasieniraining.
Gruppentaining, Eentspannungskurs
auf der Alupresormtte, Zikelal.
ning, HIIT, Keiigung der Korper-
i, Gesunder Ricken, (sanfter)
Gamkirpersrech mt_ Schhussent-
spannung, EFT Tapping Klophechnik.
Sres und Love yourse-Kurs it alls
dabe. Darberhinaus bien viranch
Kuse und Trsinings in Untenehmen
' Sinne der betiblichen Gesund.
hessvorsorge an. Unsere Partner sind
Brach, Mpres, Unl Inbruck, AKTi-
ol und Libenssum Tl Mehr dszu
findet man auf unserer Homepage
nchappy-soulsrg oder teefoniech
e 060 4899242

RS- Vieen Dankf ds Gesprich.
Kostenloses AK-Webinar
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Patrick Kofler  Christian | Markus Erd | Serpil Geyik
Klement
#
w472 4438 4421 4478
Alexandra | Elena Ofner | Matteo Bajo| Si
Hobel W
#
4428 4383 4448 0| RUL>475
Alisa | Jessica | Melisa Caluk| Stanko!
Werhonik |~ Stadler Veljkovic
# # #

4449 4243 4462 4387

Andreas | Katharina | Melissa | Stefan
Niedermair | Mohr Geyik | Lamprechter

# # #
4093 4303 4448 4748
Carina Heils | Katrin Kreisel Primoz | Tabea

Vertacnik | Wiestner
¢

# #

4382 4482 4454 4108
Carolin | Larissa | Rapinder | Tabea
Winkler | Wieser | Pamma | Wikhelmer

# # #

4048 4072 4128 4202

Caroline | Laura Pichler|  Sabrina
Vogelsberger| Gander
#

4466 4441 4241 7| RUL>Caiiig]

Caroline | Lul ‘Samuel
Weinlander Walch
#

4438 |RULSTaBRRY 4025
Chiara | Mario Glatz| Samuel
Eigentler. Waldraft

# #
4318 4468 4412
~ @& T 0815
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