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Yvonne Zehnder biidet
Atemtherapeutinnen aus
und leitet seit 12 Jahren
das institut fur Atem,
Bewegung und Therapie
(www.ateminstitut.ch).
Die anspruchsvolle
Ausbildung zur Atem-
therapeutin umfasst 71'600
Unterrichtsstunden und
schiiesst nach einem
3-jghrigen Lehrgang mit

L

einer Diplomprufung ab.
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nsere Atmung verandert sich dauernd.
Stehen wir unter Spannung, stockt sie. Sind
wir gestresst, wird sie flach und kurz. Sind
wir am Ende unserer Krafte, werden wir
atemlos. Erst wenn wir uns wieder entspan-
nen, wird auch die Atmung wieder tief und
gleichmassig. Wie man mit Hilfe von Atem-
therapie wieder zu einer frelen Atmung und
einer gesunden Balance zuriickfinden kann,
erklart uns Yvonne Zehnder, dipl. Atempa-

agogin/Atemtherapeutin SBAM und Griin-

erin/Leiterin des Instituts flir Atem, Bewe-

ung und Therapte in Zdrich.

Was bewirkt Atem in unserem Korper?
Der Atem ermnahrt mit seinem Sauerstotf je-
de einzelne unserer Korperzellen, jedes Or-

gan, jeden Muskel und auch die Seele, die

uns innewohnt. Der Sauerstoft ermoglicht

die Verbrennung im Kdorper, es entsteht

Warme. D
Seele) und auch Herzenswarme. Eine ge-

e Warme 1ist Energle, Odem

sunde Atmung ist somit die Bereitstellung
der Lebenskratt. Ohne Lebenskraft feh
die Moglichkeit zu Bewegung und Leben-

digkeit und damit auch zu Handlungs-
fahigkeit und Lebensfreude.

Was sind die Folgen einer
eingeschrankian Atmung?
Fine eingeschrénkte Atmung mindert das
seelische Wohlbefinden, sie verandert den
Viuskeltonus und setzt die Tatigkeit aller

Organe auf ein Minimum herab. Ein einfa-
ches Beispiel: Das Adrenalin, welches eine

Voraussetzung zur
Tatkraft ist, wird
von den Nieren nur
Im Einatemdruck des Zwerchiells ausgestos-
sen. Eine Uber langere Zeit eingeschrankte

Ewme gesunde Atmung ist die
Bereitstellung der Lebenskrafi

Atmung kann die Menschen also ganz
direkt schlapp und antriebslos machen, was
sich wiederum negativ auf das seelische
Wohlbefinden auswirkt.

Wann wirden Sie jemandem

eine Atemtherapie empfehlen?
Atemtherapie kennt ganz vieltaltige Anwen-
dungen. Jedes korperliche und/oder seell-

“sche Unwohlsein ist auch ein Ungleichge-

wicht der korperlichen und/oder seelischen
Funktionen und somit eine Disbalance des
Atemrhythmus.

Haufig kommen Menschen In unsere Atem-
praxis, wenn ihre Kréfte aufgebraucht sina
Erschopfungsde-
ression), wenn sie
an Angst- oder Pa-

I

nikattacken leiden oder wenn sie von

Stress-Symptomen wie Schiatlosigkeit, Herz-




rasen, Ruckenschmerzen oder Magenbe-

schwerden geplagt werden. Im Idealfall
kommen Menschen zu uns, die vorbeugend
etwas TUr thre Gesundhert und thre korper-

lich-geistig-seelische Balance tun wolien.

Wie unterscheidet sich die Atemtherapie
von Entspannungstechniken?

Die Atmung Ist eine unbewusste Funktion,
das bedeutet: Es atmet in uns immer, ob wir

nun wach sind, schlafen oder bewusstios

+

sind. Der Atemtherapeut hat die Auigabe,
das unbewusste Atmen zu beeinflussen

und in eine gesunde Balance zurlickzufih-
ren. Dieser Eingrift ins Unbewusste geschieht
(ber einen Umweg: Durch willentlich her-
beigeflhrte korperliche Bewegungen wira
der Atemrhythmus
beeinflusst. Aut die-
se Welse kann ein

Mensch In der Be-

nandlung unmittelbar Erleichterung una

grosseres Wohlbetinden splren und erle-

Der Aie;s?zt}wm}‘?emf
beeinflusst das unbewusste
Atmen seines Klienten

ben. Ein regelmassiges Uben bestimmter
Bewegungen bewirkt im Unterbewussten
bzw. In der Atemsteuerung nachhaltige Ver-
anderungen und Verbesserungen des Atem-
rhythmus.

Die Urspringe der modernen Atemtherapie
sind Ubrigens viele tausend Jahre alt. In den
Hochkulturen von Agypten, Indien und Chi-
na wurde die Pflege des Atems schon im-

mer als Hilfe flr Lebensfihrung, Bewusst-
seinsentwicklung und Heilung gelehrt.

Kénnen Sie uns eine gute Alltagsiibung

zur Stresshewaltigung oder besseren
inneren Balance nennen?

Finfache Spir-Ubungen flhren mit kleins-

tem Aufwand schon nach wenigen Sekun-
den zu einer nach
innen gerichteten
Aufmerksamkeit.
Das ist ideal, um
die hochst aktive Denkmaschinerie in unse-
rem Kopf abzuschalten, sich selbst zu spU-

ren und die innere Mitte zu finden. Legen

Sie zum Beispiel die Hande auf den Bauch.

Splren Sie, wie sie sich im Atemrhythmus
auf und ab bewegen. Splren Sie, wie durch
diese innere Anwesenhelt Warme entsteht
Sofort verdndert sich Ihr Atemrnythmus, er

kommt in Balance.

TIPP: Legen Sie die Fingerkuppen lhrer
Hande aneinander. Unmittelbar wer- |
den die Weit-und-Schmal-Bewegun-
gen der Ein- und Ausatmung spurbar,
die Atmung wird von selbst ruhig und
dadurch tiefer.
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