Von Anne Wunsch

inund aus. Etwa 22.000 Mal

am Tag. Uber das Atmen

machen sich die meisten
Menschen nicht viele Gedanken.
Wir tun es automatisch. Wir at-
men eben einfach. ,Es gibt erst ein-
mal kein richtiges oder falsches At-
men. Denn jeder Mensch atmetrich-
tig und zwar so, wie ihn es das Le-
ben gelehrt hat. Wer zum Beispiel
viel Stress hat, hiilt den Atem an,
um das auszuhalten. Und so etwas
kann zu einer Gewohnheit wer-
den®, sagt die Minchener Atem-
therapeutin und Autorin Helga Se-
gatz, die in ihrem neuen Buch Tipps
fir Atemiibungen im Alltag gibt.
»Der Atem ist insofern besonders,
weil er unbewusst funktioniert und
wir ihn aber genauso bewusst steu
ern und einfach mal tief durchat-
men konnen. Es geht also darum,
den Atem zu beobachten und ken-
nenzulernen.”

In der Atemtherapie gibt es ver-
schiedene Ansitze. Menschen mit
Lungenerkrankungen wie zum Bei-
spiel Asthma kann eine Atemphy-
siotherapie helfen. ,Die Betroffe-
nen lernen Atemtechniken, die da-
bei helfen, bei Atemnot ruhig zu
bleiben und aus der Situation wie-
der herauszukommen®, erklirt
Atemtherapeutin - Helga  Segatz.
Ebenso komme die Atemtherapie in
der Geburtsvorbereitung, in Hos-
pizen sowie auch in der P:i}'(ho-
analytik zum Einsatz.

»Ekinmal in der Woche
die Gedanken still
stehen lassen«

wDer Grofiteil der Menschen
kommt aber, um mal inne zu hal-
ten und sich wieder zu spiiren. Um
einen Tag in der Woche zu haben,
andem esnurumsieselbst geht®, be-
richtet Helga Segatz aus ihrer tigli-
chen Arbeit. ,Es kommen zum Bei-
spiel Manager in meine Gruppen,
die sagen, dass sie einmal in der Wo-
che ihre Gedanken still stehen las-
sen wollen.” Der Bedarf nach spiri-
tuellen Erfahrungen und Auszeiten
aus dem stressigen Alltag ist grof.
Trotzdem kampfe die Atemthera-
pie hiufig um Berechtigung. ,Ich
finde es merkwirdig, dassin der Pra-
vention Yoga und Thai Chi teilwei-
se von Krankenkassen bezahlt wer-
den, Atemtherapie jedoch nicht®,
sagt Helga Segatz dazu.

Inwiefern falsches Atmen krank
oder richtiges Atmen gesund ma-
chen kann, ist wissenschaftlich nicht

Tief durchatmen

Leben: Wir machen es Tausende Male am Tag, ohne dariiber nachzudenken — atmen. Erst wenn es nicht
funktioniert, die Luft wegbleibt, nehmen wir den Atem bewusst wahr. Dabei konnen Atemiibungen jedem helfen

Einfach mal bewusst atmen: Aterniibungen kinnen dabei helfen, im stressigen Alltag inne zu halten.
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* Helga Segalz,
Jahrgang 1960,
ist Atemthe-
rapeutin und
Autorin, Sie
lebt und
arbeitet in
Miinchen. Sie hat
ihre eigene Praxis und

gibt verschiedene Seminare rund
um das Thema Atmen und
Selbsterfahrung.

Zur Person und zum Buch

# [hr Buch , Einfach atmen. Der
leichte Weg zur inneren Ruhe® ist
Mitte Februar erschienen
(Rowohlt Taschenbuch, 12,99
Euro, E-Book: 9,99 Euro, ISBN
978-3-499-63327-0). In dem
Buch erfahren Leser Wissenswer-
tes und Interessantes rund um
das Thema Atmen und wie man
den eigenen Atem beobachten
kann. AuBerdem erklirt die Au-
torin einfache Ubungen, die der

Leser direkt selbst ausprobieren
und in den Alltag integrieren
kann, um
selbst zu er-
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hinreichend erforscht. Fiir Men-
schen, die nicht an Atemwegs-
erkrankungen leiden, kann es je-
doch laut der Minchener Atem-
therapeutin darum gehen, die Le-
bensqualitit positiv zu beeinflus-
sen. Werbewusst (durch-)atme, ver-
bessere sein Selbstbewusstsein und
komme in stressigen Situationen
besser zurecht, sagt Helga Segatz.
Auch immer mehr Studenten kom-
men in ihre Sitzungen, um die ner-
venaufreibenden Prufungsphasen
zu iberstehen. ,Die Art und Wei-
se, wie man im Leben steht und den
Dingen begegnet verindert sich —
s0 wiirde ich es beschreiben.”

»ks ist wichtig, sich
diese kleinen Auszeiten
im Alltag zu nehmen«

Undhat das Ganze nun etwas Eso-
terisches? Nein, sagt die Atemthe-
rapeutin. ,Uberhaupt nicht. Ich bin
der Meinung, dass es sinnvoll ist, sei-
nen Korper in verschiedenen Si-
tuationen bewusst gut mit Sauer-
stoff zu versorgen. Manche Atem-
stunden sind dann aber wirklich
auch groffe philosophische Stun-
den. Es ist immer auch ein Stiick
Selbsterfahrung mit dabei.® Was
dann jeder in seiner personlichen
Atemstunde erlebe, sei vollig unter-
schiedlich. Die meisten finden je-
doch das, wonach sie suchen: Ru-
he. ,Es ist wichtig, sich diese klei-
nen Auszeiten im Alltag zu neh-
men. Das ist wie mit einem kleinen
Spaziergang zwischendurch, bei
dem man den Kopf freibekommt.
Ich hatte auch mal einen Teilneh-
mer, der sich ,10 Minuten atmen’
in den Terminkalender geschrieben
hat. Mankann aberaucheine Ubung
beim Warten an der Supermarki-
kasse machen.”

Und nun fiir Sie ein kleiner Vor-
geschmack fiir eine einfache Atem-
iibung am Montagmorgen aus dem
Buch ,Einfach atmen®(siche Kasten
links): ,Sorgen Sie dafur, dass Sie
fur die Dauer der Ubung ungestort
bleiben. Setzen Sie sich gerade, aber
entspannt auf einen Stuhl, die Fifie]
fest aul dem Boden. Schliefen Sie
nun die Hinde zu sanften Fiusten
und legen Sie sie entspannt auf die
Oberschenkel. Wenn Sie einatmen,
offnen Sie die Hinde langsam wie-
der. Tun Sie dies fiir ein paar Mi-
nuten und beobachten Sie dabei
Ihren Atem. Spiren Sie, wie der
Brustraum sich weitet und sich mi
jedem Atemzug mehr aus seiner En-
ge befreit? Beobachten Sie, wie Ihr
Atem allmihlich tiefer geht .. .*




