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In jedem Atemzug
spiegelt sich, wie
jemand fiihlt und
denkt - und was er
erlebt hat. So
gesehen liuft das
alltdgliche
Luftholen nach
einem sehr
personlichen
Muster ab - die
Atembewegungen
sind individuell
wie ein
Fingerabdruck.

atmet wie er lebt." In jedem Atemzug spiegelt
sich, wie jemand fuhlt und denkt - und was er
erlebt hat. So gesehen lauft das alltagliche Luft-
holen nach einem sehr personlichen Muster ab -
die Atembewegungen eines Menschen sind so
individuell wie ein Fingerabdruck. ,Atemrhyth-
mus variiert so vielfiltig wie es Menschen gibt
und zeigt uns deutlich das Fehlende in der Har-
monie unseres Daseins”, wusste llse Midden-
dorf, Begrinderin der Methode erfahrbarer
Atem". Das Problem: Nur wenige Menschen niit-
zen ihren gesamten Atemraum, das Cros atmet
zu flach, zu schnell, zu oberflachlich. Atmung
verandert sich je nach Lebens-Bedrohung: Lun-
gen zu und durch, wenn's uns an den Kragen
geht, durchhecheln, wenn Termindruck droht.
Mit der Zeit entsteht so ein Sauerstoff-Defizit -
der Korper wird nur unzureichend versorgt. Fa-
tal fur den Zellstoffwechsel und das Immunsys-
tem. Wer verlernt hat, seinem ureigenen Atem-
muster zu folgen, regeneriert schlecht und neigt
zu Krankheiten. Der Atemtherapeut Norbert Fal-
ler dazu: ,Die vitale Funktion der Atmung kann
durch verschiedenste Einflusse beeintrachtigt
werden. Nicht nur korperliche Faktoren, wie
mangelnde oder einseitige Bewegung, Muskel-
verspannungen, Muskelschwdchen, Haltungs-
fehlformen, Erkrankungen oder Funktionssto-
rungen der Atemwege, sondern auch seelische,
wie Angste, unterdrickte Gefiihle oder Stress,
Umweltverschmutzung sowie Allergien konnen
sich storend auf das Atemverhalten und damit
die Gesundheit auswirken.” Ein Teufelskreislauf.
Denn: Der Atem wirkt auf die Seele, die Seele
wirkt auf den Atem. Ein ganzheitlicher Prozess -
der seit jeher als solcher verstanden wurde. Die
alten Criechen, Inder oder aber Japaner wussten
ob der Kraft der Atmung. Die Lehre vom Atem
war Geheimwissenschaft — eine hohe Kunst, die
zu Selbsterkenntnis, tiefer innerer Zufriedenheit

fuhrt und Energie spendet. Viele Kulturen pfle-
gen den Atem - bei den derzeit so angesagten
ostlichen Methoden wie Yoga und Qi Gong
nimmt er eiren wesentlichen Part ein.

Atem- und Korperiibungen, wie sie im Rahmen
diverser Atemtherapien ublich sind, erhohen die
Fahigkeit, die eigene Energie wahrzunehmen
und sie flieRen zu lassen. Atempadagogin Filzi:
JIn meiner Arbeit geht es vorrangig darum, an
den urspringlichen Atem heranzukommen. Da-
bei gibt es kein richtig oder falsch.” Haufigste
Ursachen fiir falsche Muster: Stress und Angste.
,Die nehmen aus meiner Erfahrung auffallig zu -
nicht zu bestehen oder bestimmten Anforderun-
gen nicht zu entsprechen, sind klassische The-
men”, so die Expertin. Vielfach stehen dahinter
schwierige berufliche Situationen oder aber Er-
fahrungen aus der Kindheit. Wird mit dem Atem
gearbeitet, kommen in den meisten Fallen all
jene Emotionen hoch, die damit verkniipft sind -
Filzi: ,Da zeigt sich viel.” Doch einmal heftig
durchgeblasen, stellt sich bereits nach den ers-
ten Sitzungen ein Gefiihl der Leichtigkeit, des
Durchgeputztseins ein. Korper und Seele konnen
loslassen, was so lange via Atemluft festgehal-
ten wurde. Ein erster wichtiger Schritt, bewuss-
ter zu atmen, ist den Fluss des Luftholens dber-
haupt einmal wahrzunehmen. Der Rat des viet-
namesischen Meisters Thich Nhat Hanh: Be-
obachten Sie, wie er kommt und geht. Wie bei ei-
ner Meditation." So entsteht eine Art bewusstes,
achtsames Loslassen. Im zweiten Schritt gilt es
durch Zahlen Atemlangen zu entdecken: Wie lan-
ge ist der Aus-, wie lange der Einatem? Wichtig:
Mit der Zeit sollte der Ausatem ldanger werden,
z.B. von vier auf sechs, bis die Lungen leer sind.
Eine tigliche Ubung - etwa 15 his 20 Atemziige
lang - die zu einer besseren Korperwahrneh-
mung fuhrt und Entspannung bringt. [ |



