In allen Gesundheitslehren ist die Atmung von grofier
Bedeutung. Doch wihrend vielfach zum richtigen Atmen
angeleitet wird, hat sich bei uns eine freie Therapieform

entwickelt: Sie will den Luftstrom nicht steuern, uns
wieder in Verbindung mit uns selbst bringen und so zu

innerer Ruhe und Gelassenheit beitragen.

-— -0

E infach atmen. Ja, das stimmt: Wir atmen
seinfach” circa 20.000-mal am Tag und
meist, ohne dariiber nachzudenken. Erst
wenn Storungen im Atemfluss auftreten, wird
uns plétzlich die existenzielle Bedeutung des
Atems bewusst, denn er ist nichts Geringeres
als die Schnittstelle zwischen Leben und Tod.
In allen Schépfungsgeschichten der verschie-
denen Religionen spielt der Atem eine grofie
Rolle. Nach der christlichen Lehre haucht Gott
dem aus Lehm geformten Adam den Atem
ein und damit das Leben (1.Mose 2,7). Nach
hebriischer Auffassung steigt nach dem Tod
der Atem, dort Neschama genannt, zu den
gottlichen Quellen auf, In der Sprache der
Offenbarung gibt sich der Geist Gottes als
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Aufeine weiche Unterlage legen, den
Blick nach innen richten und den Atem
ein- und ausstrémen lassen

Wind oder Hauch zu erkennen. Wind und
Luft tragen uns die Wellen des Klanges zu.
Die Luft ist unser Lebenshauch und wir brau-
chen sie, um sprechen und héren zu kénnen.

DER ATEM MACHT UNS UNSERE
GEFUHLE BEWUSST

Der Atem reagiert auf alles, was uns innerlich
und duferlich bewegt. Die Sprache kennt
viele Ausdriicke dafiir, wie sehr Atem und
Gefiihle zusammenhéngen: Wir finden etwas
Schones atemberaubend, halten vor Angst die
Luft an, oder es stockt uns der Atem vor Auf-
regung. Wie ein Mensch denkt, fithlt und
handelt, spiegelt sich in seinem Atemmuster
wider. Deshalb lohnt es sich, die Art und
Weise, wie wir atmen, bewusst wahrzuneh-
men, denn so kénnen wir unsere Gefiihle bes-
ser kennenlernen und durch eine Verinde-
rung des Atemmusters beeinflussen.
Physiologisch bezeichnet man als Atmung das
Ein- und Ausstrémen der Luft in die und aus
der Lunge. Zwei gegensiitzliche Bewegungen
bestimmen dieses Geschehen: Mit der Einat-
mung weitet sich der Brustkorb und mit ihm
die Lunge, mit der Ausatmung schwingt der
Brustkorb zuriick, Dariiber hinaus sorgen
Rezeptoren innerhalb der Hauptschlagader
(Aorta) dafiir, dass das Gehirn immer eine
Meldung iiber den Sauerstoffgehalt des Blutes
bekommt, Eine zu geringe Konzentration
wiirde sofort iiber das Atemzentrum im Ge-
hirn eine Einatmung auslésen.

14 NATUR & HEILEN 2/2019

\ .
AN

,Der Atem ist immer da, solange wir leben. Er
ist unser treuester Begleiter. Ob er allerdings
auch immer unser treuester Freund ist, das
héngt von unserem Verhiltnis zu diesem
unserem Atem ab", sagt Herta Richter, Atem-
therapeutin und Griinderin des Atemhauses
in Miinchen, Da er in unserem Leben eine so
grofie Rolle spielt, sollten wir uns mit dem
Atem niiher befassen und ihn zu unserem
Freund werden lassen.

» Mit dem Atem anfreunden

Dem eigenen Atem wie einem Freund zu
begegnen, kann man ganz wortlich nehmen:
Werfen Sie alle Vorstellungen und Wertun-
gen ab und niihern Sie sich ihm erst einmal
ganz vorsichtig und offen und ohne etwas
von ihm zu erwarten.

Legen Sie sich bequem auf eine Unterlage,
sorgen Sie dafiir, dass Ihr Kopf gut auf einem
Kissen ruht. Nichts sollte den Bauch einen-
gen. Schliefien Sie die Augen und versuchen
Sie, nach innen zu schauen. Richten Sie mog-
lichst auch die Ohren nach innen, damit Sie
nicht von Auflengeriuschen abgelenkt wer-
den. Lassen Sie die Kiefergelenke, die oft ver-
spannt sind, sanft los. Entspannen Sie die
Stirn. Atmen Sie durch die Nase ein und aus.
Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit darauf, wie
die Luft durch die Nase einstrémt, wie weit
sie in Ihren Korper hineingelangt und wie sie
ihn wieder verlisst. Lassen Sie den Atem so,
wie er ist. Greifen Sie nicht ein und verdndern
Sie ihn nicht, beobachten Sie ihn nur. Sie wol-
len Thren Atem kennenlernen. Dabei gibt es




kein Richtig oder Falsch. Lauschen Sie fiir ein
paar Minuten nur dem Ein- und Ausstrémen
Ihres Atems, dem Kommen und Gehen, das
sich anfithlen kann wie Meereswellen, die
sich vom Strand zuriickziehen und sich dann
wieder auf den Strand ergiefien. Beobachten
Sie dabei, ob Ein- und Ausatmen gleich lang
dauvern. Geht der Atem schnell oder langsam,
ist er flach oder eher tief, wird er an irgend-
einer Stelle im Korper blockiert? Einfach fest-
stellen, nichts verindern wollen, Fiihlt sich
Thr Atem nach fiinf oder sechs Atemziigen
anders an? Wenn ja, wie anders? Es ist er-
staunlich, was sich durch bloRes Beobachten
verdndert, Méglicherweise ist Ihr Atem nach
dem fiinften Atemzug ruhiger geworden —
und Sie womdglich auch. Manchmal verlin-
gert sich das Ausatmen und das Einatmen
geschieht von allein. Eventuell haben sich
auch Verspannungen geldst. Vielleicht hat
sich sogar Ihr Kérpergefiihl verindert und
Sie spiiren manche Partien nun deutlicher.

WIE ALLES BEGANN

Die Atemtherapie in Deutschland geht im
Wesentlichen auf drei Griinderviter zuriick:

Das Ein- und Ausatmen erinnert an den
Wellenschlag des Meeres

den Arzt Johannes Ludwig Schmitt (1896~
1963), den niederlindischen Atemtherapeuten
Cornelis Veening (1895-1976) und den Philo-
sophen und Psychologen Karlfried Graf
Diirckheim (1896-1988).

Bereits in den 20er-Jahren des vergangenen
Jahrhunderts erkannte der Naturheilkundige
Johannes Ludwig Schmitt die grofie Bedeutung
des Atmens fiir die Prozesse im Korper und
die Funktion der Organe. Sein Buch ,Atem-
heilkunst” zihlt bis heute zu den Standard-
werken der von ihm mitbegriindeten Atem-
therapie. In seiner Miinchner Klinik gehdrten
Atemiibungen sowie Atemmassage zur Basis-
behandlung. Als klassischer

Die verschiedenen Formen der Atemtherapie

~On

Bei allen Formen stehen der freie Atemfluss und das
Lésen von Spannungen im Fokus. In der Atemgruppe
leitet der Therapeut die Teilnehmenden zu bestimm-
ten Bewegungen und Berithrungen an. Der Blick rich-
tet sich nach innen, man spiirt bewusst in verschie-
dene Kérperregionen hinein und kommt durch das
Sich-Beriihren in Kontakt mit der eigenen Mitte. Bei
Einzelbehandlungen wird von einer nonverbalen
Kommunikation gesprochen. Man liegt angekleidet
auf einer Liege und ldsst den Atem flieBen. Der Thera-
peut nimmt den Aternfluss auf und 18st durch sanfte
Beriihrungen sowie achtsames Dehnen unbewusste

Blockaden. Verborgene Gefiihle und Erinnerungen
kénnen aus der Tiefe auftauchen und bewusst wer-
den. Ahnlich bei der Atemmassage: Hier ist man, wie
auch bei der physikalischen Therapie, unbekleidet.
Die Griffe gehen jedoch viel tiefer, der Therapeut er-
splirt, wo sich Probleme im Kérper abzeichnen, ver-
sucht Verdickungen im Bindegewebe zu lésen und
den freien Atemfluss zu unterstiitzen. Alle Formen der
Atemtherapie wirken regulierend auf das Herz-Kreis-
lauf-System, den Verdauungstrakt und samtliche
Driisenfunktionen. Sie férdern die innere Lebendig-
keit und helfen, die eigene Mitte zu finden.
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Naturheilkundearzt machte er die Erfahrung,
dass all seine therapeutischen Mafinahmen
und Methoden, von der Homéopathie bis hin
zu Diétkuren, auf den Atem wirkten und
durch die Atemarbeit erst ihre volle Wirkung

erreichten. Auch fiir Karlfried Graf Diirckheim *

war die personale Leib- und Atemtherapie ein
wesentliches Element, um Blockaden im Kér-
per zu lésen und zur Einheit als ,Mensch-
Geistwesen"” zu gelangen. Seine ,initiatische
Therapie" basiert auf der Tiefenpsychologie
von C. G. Jung und verbindet Atem-, Stimm-
und Kérper- bzw, Leibarbeit mit Erfahrungs-
wissen aus dem Zen. Cornelis Veening hatte
urspriinglich Gesang studiert, bekam jedoch
Probleme mit seiner Stimme und lernte so
einen Arzt und C.-G.-Jung-Schiiler kennen, der
ihn dazu inspirierte, sich ebenfalls mit Jungs
Tiefenpsychologie zu beschiftigen. In tstli-
chen Kulturen fand Veening weitere Anregun-
gen fiir die Entwicklung seiner Lehre vom
Inneren Atem, die auch in Deutschland
unterrichtet wird.

DIE ELEMENTE DER ATEMTHERAPIE

Mithilfe der Atemtherapie kénnen wir Stress
und Angste abbauen, einem Burn-out vorbeu-
gen und unsere Kérperfunktionen verbessern,
Dafiir kommen ganz unterschiedliche Ele-
mente zur Anwendung — eine besondere
Bedeutung haben Beriihrung und Stimme. In
einer Atemgruppe wird Sie ein Atemlehrer
mit Worten anleiten und einladen, bestimmte
Bewegungen und Beriihrungen auszufiihren,
in die sich der Atem dann wie von selbst ein-
fiigt, Ein wesentlicher Bestandteil so einer
angeleiteten Atemstunde ist es, mit sich selbst
und seinen Innenrdumen in Kontakt zu kom-
men, Wenn Sie etwa eine Hand unter das
gegeniiberliegende Schliisselbein legen, die
Finger Richtung Schulterkuppe, dann kénnen
Sie spiiren, wie der Atem von innen zu Threr
Hand schwingt, sich der Raum unter Ihrer
Hand weitet. Dieser Raum wird noch deutli-
cher, wenn Sie mit der Hand ein wenig zur
Schulterkuppe dehnen. Sie kénnen vielleicht
mit dem inneren Blick nun den Raum
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Hilft bei Unruhe:

beide Heinde (iber- | k
einander aufdas | \
Herz legen und elnen

Kreis beschreiben

wahrnehmen, der zwischen der Innenseite
des Schulterblatts und Threr Handinnenfliche
liegt und der sich mit jedem Atemzug verin-
dert, Wenn Sie auf diese Weise ein paar
Atemziige machen, kénnen Sie sich von der
Hektik des Alltags befreien und langsam
einen neuen Zugang zu Ihrem Kérper gewin-
nen. Um die ganze Wahrnehmung nach
innen zu richten, nach innen zu schauen, {ibt
man in der Regel mit geschlossenen Augen.
Sanft angeleitete Ubungen, mit denen sich
der Atem wie von selbst verbindet, ermégli-
chen es, sich ganz vom Alltagsgeschehen los-
zulésen, sich zu entschleunigen und sich in
der Tiefe beriihren zu lassen. Wenn Sie sich
noch einmal mit Threr Wahrnehmung ganz
unter Thre Hand begeben, kénnen Sie spiiren,
wie Thr Atem zu Threr Hand schwingt und
Ihre Hand in Resonanz mit ihm ist. Vielleicht
antwortet sie sogar mit einem leichten Dehn-

reiz, wodurch noch mehr Raum ertffnet wird.

Es ist also eine Berithrung von innen nach
aufien und eine Berithrung von auffen nach
innen und somit eine Begegnung - eine

Begegnung mit [hrem Atem, mit Thnen selbst.

SICH SELBST SPUREN

Auf jede Beriihrung, auf Druck, Dehnung,
Vibration, Temperaturreize, aber auch auf
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Schmerz reagieren Millionen von Rezeptoren
in der Haut. Sie registrieren jede kleinste Ver-
dnderung auf und in der Haut und leiten
diese tiber Nervenfasern ans Gehirn, Das
Gehirn deutet diese Signale und antwortet mit
der Ausschiittung von Hormonen, die iiber
die Blutbahn in den Organismus eingreifen.
Bei einer positiv empfundenen Beriithrung
sinkt die Herzfrequenz, die Muskulatur ent-
spannt sich und die Atmung wird tiefer und

Alle Formen der Atemtherapie wirken
requlierend auf das Herz-Kreislauf-
System, den Verdauungstrakt
und samtliche Driisenfunktionen. Sie
férdern die innere Lebendigkeit und
helfen, die eigene Mitte zu finden.

ruhiger. Gliickshormone werden ausgeschiit-
tet, Stresshormone reduziert und das
Immunsystem gestirkt. Beriihrung ist die
urspriinglichste Form der Kommunikation.
Sie stillt ein Grundbediirfnis des Menschen
und sorgt fiir ein Gefiihl des Geborgenseins.
Nichts verbindet uns mehr als Kérperkon-
takt. Probieren Sie es doch einmal aus: Strei-
chen Sie Ihr Gesicht sanft aus, beginnen Sie
an der Stirn, wandern Sie dann tiber die
Wangenknochen, die Kiefergelenke, den
Unterkiefer und dann (iber die Ohren zum
Haaransatz. Fithlen Sie von innen hin zu
Ihren Hinden, wie sich das Alltagsgesicht
ablést und Sie zu Ihrem ,inneren Gesicht"
gelangen. Lassen Sie Ihre Hande die hinteren
Halsmuskeln ausstreichen und lockern. Blei-
ben Sie noch einen Moment ganz still sitzen
oder liegen und spiiren Sie, wie sich Ihr
Gesicht an die Beriihrung erinnert. Nehmen
Sie diese Belebung wahr, und auch, was mit
Threm Atem dabei geschehen ist. Vielleicht
haben Sie erfahren kénnen, dass es gar nicht
so viel Technik braucht, um sich wieder im
eigenen Kérper lebendig und zu Hause zu
fithlen,

Mit dem Beriihrtwerden, auch von uns
selbst, lernen wir innen und auflen zu unter-
scheiden. Legen Sie einmal Thre Handmitte
auf das Brustbein. Hier sitzen die Trigger-
punkte, die mit vielen Organen in Verbin-
dung stehen, und hier kann das Immunsys-
tem angeregt werden. Und nicht zuletzt ist
es der Ort, an dem Ihr Herz wohnt,

» Eine gute Ubung bei unruhigen
Herzzusténden

Legen Sie beide Hiinde iibereinander auf Thr
Herz. Die untere Hand beschreibt einen sanf-
ten Kreis. Die obere Hand wird passiv mitbe-
wegt. Nehmen Sie in der Kreisbewegung ab
und zu das Ausatmen mit nach unten. Sie
werden erstaunt sein, wie schnell Thr Herz
und Sie selbst ruhig werden.

SCHMERZEN WEGATMEN

Auch wenn Sie Schmerzen plagen, kann der
Atem lindernd und beruhigend wirken. Es
mag ungewohnt klingen, aber Sie sollten den
Schmerz nicht bekdmpfen, vielmehr das
unangenehme Gefiihl annehmen. Gelingt
Ihnen das, wird Thr Kérper seine eigenen
,Schmerzmittel”, die sogenannten Endor-
phine, ausschiitten, um die Intensitit des
beeintrichtigenden Gefiihls zu verringern.
Wenn Sie dagegen den Schmerz als Feind
betrachten, veréndert sich Thre Atmung, wird
flacher oder stockt, und die Ausschiittung der
besinftigenden Hormone wird blockiert. Die
folgende Ubung kann dabei helfen, mit dem
Schmerz umzugehen, ihn vielleicht sogar ver-
schwinden zu lassen.

» Legen oder setzen Sie sich bequem hin und
legen Sie eine Hand oder auch beide Hande
auf die schmerzende Stelle. Nehmen Sie beim
Einatmen neue Lebenskraft auf und lenken
Sie diese an die schmerzende Stelle. Beim
Ausatmen geben Sie alle Ablagerungen und
Entziindungsstoffe ab, alles, was seelisch
daran gebunden sein mag. Atmen Sie fiir eine
Weile ein und aus und spiiren Sie, wie der
Schmerz nachlésst.
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Atmen in der dstlichen Tradition

Ty @» -

Ob im tibetischen Buddhismus, im indischen Yoga
oder im Taoismus - bei allen dstlichen Lehren und
Kérperiibungen spielt die Atmung eine wesentliche
Rolle. Nur wenn die Bewegungen mit dem Atem
koordiniert werden, kénnen sie ihre volle Wirkung
entfalten. Atemiibungen férdern Kérperbewusst-
sein und Korperbeherrschung sowie Entspannung
und tiefe Ruhe, dariiber hinaus unterstiitzen sie
auch die geistige und spirituelle Entwicklung.

Vom Kung-Fu-Meister zum Atemlehrer

Er hélt nicht nur Guinness- und Weltrekorde, mit
seinem persdnlichen Therapiekonzept konnte Chu
Tan Cuong ebenso spektakulire Heilerfolge erzie-
len. Wesentlicher Bestandteil ist das bewusste
Atmen, das in einfachen Bewegungsabliufen tiber-
all geiibt werden kann.

Bertihmt wurde der Kung-Fu-GroBmeister durch
seine unglaubliche Kérperbeherrschung: Er kann
eine StraBenbahn mit einer am Bauch festgesaug-
ten Reisschiissel ziehen oder einen Nagel mit der
bloBen Faust in ein Brett schlagen. Doch mit der
Zeit stellte er fest, dass die spezielle Atemtechnik,

Chu Tan Cuong beim Training mit Patienten

die die Grundlage seiner Kampfkunst und seiner
Rekorde bildet, auch fiir andere Menschen von gro-
Bem Nutzen sein kann:,Die Leistung beruht auf
intensiver Wahrnehmung und Beherrschung meines
Kérpers. Dieses Kérperbewusstsein méchte ich auch
anderen vermitteln’, erzahlt der 55-Jahrige.

1981 hatte man den 19-Jdhrigen von Hanoi aus in die
ehemalige DDR zum Jurastudium nach Halle (Saale)
geschickt, Spater studierte er Musik in Weimar und
perfektionierte nebenbei seine Kung-Fu-Kilnste.
Zuriick in Halle, griindete Chu Tan Cuong nach der
Wende einen eigenen Kampflkunst-Stil und entwi-
ckelte im Laufe der Jahre sein individuelles Therapie-
konzept. Darin vereint er Atemtechnik und Akupres-
sur sowie gezielte Bewegungen, Koordinations- und
Konzentrationsiibungen. Mittlerweile gibt er Kurse an
Schulen, in Kliniken und anderen Gesundheitseinrich-
tungen. Einen besonders beeindruckenden Erfolg
konnte Chu Tan Cuong im Sommer 2017 bei seinem
Stiefsohn erzielen. Der lag nach einem Autounfall mit
schwerem Schédel-Hirn-Trauma auf der Intensivsta-
tion des Klinikums Bergmannstrost in Halle. Normaler-
weise betrage in so einem Fall die Wiederherstellung
bis zu einem Jahr, sagt Dr. Kai Wohlfarth, Direktor der
Kliniken ftir Neurologie und Friihrehabilitation, Doch
Chu Tan Cuong begann sofort, seinen Stiefsohn mit
sanften Atem(ibungen und Bewegungen wieder zu
mobilisieren, Und tatséchlich konnte der junge Mann
neun Wochen spater die Klinik verlassen. Die rasche
und umfassende Rehabilitation grenze an ein Wun-
der, so Neurologe Wohlfarth. Inzwischen gehort Chu
Tan Cuong mit seinem Therapieprogramm zum Klini-
schen Behandlungskonzept.

Doch auch ohne kérperliche Beschwerden, so der
GroBmeister, kbnne man von seinen Atemiibungen
profitieren. Sdmtliche Bereiche, Organe, Kreislauf,
Haltemuskulatur ebenso wie die Psyche lassen sich
dadurch positiv beeinflussen. Dabei geht es im
Wesentlichen um einen Wechsel von Entspannung
und bewusster Anspannung im Atemrhythmus. Zwel
einfache Ubungen kénnen wirkungsvoll Stress
abbauen sowie Erschépfung und Krankheit
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vorbeugen. Wichtig sei tagliches Uben, betont
Chu Tan Cuong. Er rét, die Ubungen am besten
morgens in das Aufstehritual einzubeziehen,

Ubung 1

Stehen Sie locker, die Beine schulterbreit ausein-
ander, die Arme hangen seitlich. Nun atmen Sie
durch die Nase ein, winkeln dabei die Arme an, die
Handfldchen zeigen nach oben, Zdhlen Sie wah-
renddessen bis fiinf, Ziehen Sie bewusst die Schul-
tern nach hinten und sptiren Sie, wie sich lhr
Brustkorb weitet, Auf Brusthohe drehen Sie die
Handfldchen nach vorn (die Fingerspitzen zeigen
nach oben) und lassen Sie die Luft mit einem
Zischlaut, es empfehlt sich ein lang gezogenes ,s",
durch den leicht gedffneten Mund entweichen.
Schieben Sie die Arme dabei langsam nach vorn
und zéhlen Sie bis zehn. Dann lassen Sie die Arme
sinken. Die Ubung sechsmal wiederholen,

Obung 2

Diese Ubung ist von der Bewegungsfolge genau
wie Ubung 1. Wieder locker stehen, Beine schulter-
breit auseinander, Arme hdngen seitlich. Durch die
Nase einatmen, dabei die Arme langsam anwin-
keln, die Handflachen zeigen nach oben, und
wahrencddessen bis finf zéhlen. Nun die Pobacken
und méglichst den ganzen Kérper fest anspannen.
Drehen Sie die Handflichen wieder auf Brusthohe
von sich weg nach vorn, schieben Sie die Arme
langsam nach vorn und lassen Sie dabei die Luft
mit einem Zischlaut durch den leicht gedffneten
Mund entweichen. Wenn die Arme ganz durchge-
streckt sind und die Luft méglichst gleichzeitig
vbllig ausgeatmet ist, lésen Sie die Muskelanspan-
nung. Sechsmal wiederholen.

Das Zischen wirke wie ein Ventil, erklart Chu Tan
Cuong, durch das Anspannen der GesdBmuskeln
richte sich die Konzentration nach innen. Mit dem
zischenden Ausatmen wird die negative Energie
aus demn Kérper gepresst:,So fiihlt man sich frisch
und entspannt.’

Einen Ton
summen und
spliren, wie dieser
den Kopf ein-
nimmt. Dann
eine Hand auf ein
Ohr legen und
die Verdnderung
wahrnehmen

DER STIMME RAUM GEBEN

Jeder Sanger weif}, wie wichtig die Atmung
fiir das Ausbilden der Stimme ist. Umgekehrt
lisst das Singen von Vokalen und Konsonan-
ten, aber auch das Summen die Innenwiénde
des Kérpers vibrieren und belebt sie. Kérper-
réume werden damit bewusst und eine
Ganzheitserfahrung méglich, die ganz selbst-
verstindlich mit dem Atemgeschehen ver-
bunden ist.

» Summen Sie und spiiren Sie, wie der Summ-
ton erst einmal in Threm Kopf Raum ein-
nimmt. Und nach einer Weile halten Sie eine
Hand auf ein Ohr. Was geschieht? Entfernen
Sie die Hand etwas vom Ohr und fiihren
Sie die Hand wieder zuriick zu Threm Ohr.
Vielleicht mégen Sie diese Ubung auch mit
zwei Hiinden machen? Viele erinnern sich
vielleicht daran, dass wir so etwas auch als
Kinder gern gemacht haben.

Nun halten Sie ein Nasenloch zu. Was pas-
siert mit dem Ton in Ihnen? Welche Kopf-
riume nehmen die Vibration des Tones auf?
Spielen Sie mit Nasenloch und Ohr und
nehmen Sie nach einer Weile auch noch
die Augen dazu, die Sie ein- oder beidseitig
abdecken.
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Gdhnen ist gesund, es aktiviert verschiedene
Hirnareale und die Ausschiittung von Gliicks-
hormonen

Und dann legen Sie die Hinde unter die
Schliisselbeine, dann an den unteren Rippen-
korb und schliefilich an Ihren Unterbauch. Sie
summen weiter und laden den Ton mit Ihren
Hiinden ein, immer mehr von Threm Rumpf
in Besitz zu nehmen.

Wenn Sie die Ubung beenden, lassen Sie sich
noch ein wenig nachatmen, und spiiren Sie,
wie Sie jetzt in Threm Kérper wach und pri-
sent sind.

GAHNEN VERSORGT UNS MIT MEHR
SAUERSTOFF

Viele Atemiibungen, so wie Rekeln und Deh-
nen, lésen ein Gihnen aus, Géhnen in Gesell-
schaft gilt als unhéflich, weshalb wir es oft
unterdriicken oder hinter vorgehaltener Hand
verbergen. Warum wir gihnen und was es in
uns auslost, hat die Wissenschaft bisher nicht
eindeutig herausgefunden, daher gibt es dazu
derzeit verschiedene Theorien: Gihnen gilt
unter anderem als Zeichen von Langeweile,
Miidigkeit oder Hunger. Dabei ist Gihnen
kein Reflex und damit keine Reaktion auf
einen bestimmten Reiz. Selbst Féten im Mut-
terleib giihnen. Man weif heute, dass durch
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das Gahnen viele unterschiedliche Hirnareale
aktiviert werden und Neurotransmitter wie
Serotonin und Dopamin ausgeschiittet wer-
den. Ersteres sorgt fiir ein Gefiihl von Gelas-
senheit, innerer Ruhe und Zufriedenheit und
dimpft Aggressionen, Angst, Kummer und
Hungergefiihle. Dopamin wird als Gliickshor-
mon bezeichnet und unterstiitzt positive
Gefithle, Man vermutet, dass Gihnen neben
Lachen und Weinen das Verarbeiten von
schmerzhaften Erlebnissen begiinstigt.
Ebenso gibt es Hinweise dafiir, dass Giihnen
Stress abbaut — gut zu beobachten bei Sport-
wettkdmpfen oder bei Lampenfieber vor
einem dffentlichen Auftritt, Ganz gleich, was
die Wissenschaft eines Tages noch herausfin-
den wird, eins ist sicher: Gihnen versorgt uns
mit mehr Sauerstoff, entspannt die hiufig
verkrampften Kiefergelenke und dadurch
auch den ganzen Kérper.

Es lohnt sich, die Art und Weise, wie
wir atmen, bewusst wahrzunehmen,
denn so kénnen wir unsere Gefiihle
besser kennenlernen und durch eine
Verdinderung des Atemmusters

beeinflussen,

» Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen Sie
los. Dehnen und rekeln Sie sich und gihnen
Sie hemmungslos - natiirlich ohne die Hand
vor den Mund zu halten! Offnen Sie leicht
den Mund, atmen Sie ein und lassen Sie das
Gihnen langsam kommen, Geben Sie ihm ein-
fach nach, lassen Sie zu, dass sich Thr Mund
immer weiter 6ffnet und das Kiefergelenk
sich lést. Wenn Thre Lunge scheinbar bis zum
Platzen gefiillt ist, hauchen Sie die Luft mit
einem mehr oder weniger lauten ,Haaaal"
aus, Warten Sie ab, bis sich das nichste Gih-
nen einstellt, und éffnen Sie den Mund,
sofern méglich, noch weiter als beim ersten
Mal. Vielleicht geben Sie beim dritten Gédhnen
dem Impuls nach, die Arme weit in den Raum
auszubreiten und beim Ausatmen eine neue
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Dehnhaltung zu finden. Oder legen Sie die
Arme auf den Oberschenkeln ab. Dehnen Sie
beim néichsten Gihnen die Beine und ent-
spannen Sie sie beim Ausatmen.

Sich des eigenen Atems bewusst zu werden,
ist der erste Schritt, um zu begreifen, dass
wir Teil eines viel gréferen Ganzen sind.
Wenn wir einatmen, atmen wir ein, was die
Bdume ausatmen. Was wir ausatmen, atmen
die Bidume ein. Wir atmen die Luft ein, die
andere Menschen und Tiere ausgeatmet
haben. So sind wir durch die Luft mit allem
verbunden. Je sensibler wir durch den
bewussten Atem fiir uns, unseren Korper
und unsere Seele werden, desto sensibler
werden wir auch fiir das Leben um uns
herum und tun hoffentlich alles, um es zu
schiitzen und zu erhalten.

Helga Segatz und Doro Bitz-Volkmer

» Literatur
» Herta Richter: Vo Wesen des Atems.
Reichert Verlag, 2006,

» Helga Segatz: Einfach atmen. Rowohlt Verlag, 2018.

« [Katrin Fischer und Erika Kemman-Huber:
Der bewusst zugelassene Atem, Urban & Fischer
Verlag, 1999.

» Irmela Halstenbach: Atem holen aus der Tiefe. BoD,
2009,

» Weiterfithrende Informationen

« Adressen von Atemtherapeuten in Deutschland
gibt es beim Berufsverband BV-ATEM,
Tel. 030/ 8182 13 50, www.bvatem.de

» Uber die Autorin

Helga Segaiz ist langjdhrige Atemtherapeutin mit
elgener Praxis in Miinchen. Tel. 089 /79 34 915,
www.atemmassage.de

Dariiber hinaus gibt sie Seminare fiir Interessierte im
Miinchner Atemhaus sowie Fortbildungen fiir
Therapeutien. Informationen zum Kursangebot im
Miinchner Atermhaus gibt es unter Tel. 089 /7145 394,
www.atemhaus.de
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Das “Maturle nittel . Wur
hletet elne perfekte omnhimol
Versorgung mit |
Vitaminen,

miert samtliche

Kostenlos Proben bestellen
™ Handler in lhrer Nahe finden




	Page 1
	Page 2
	Page 3
	Page 4
	Page 5
	Page 6
	Page 7
	Page 8
	Page 9

