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ATEMTRAINING

WUNDERMEDIZIN GEGEN
ZIVILISATIONSLEIDEN

; ; ie meisten Menschen atmen heutzutage nicht tief in

Der Atem ist eine den Bauch, wie es eigentlich sein sollte, um die Kraft

enorme Kraﬂque”e und sein des Atemsvoll und ganz auszuschdpfen, sondern in

den Brustkorb. Das bedeutet, dass sie automatisch

Einfluss auf die Gesundheit ist flach atmen und damitzu wenig Sauerstoffaufnehmen. Dass dem so

. ist, hat viel mitunserer modernen Lebensweise zu tun. Wer taglich

unvorstellbar grol3. Atmen ist so achtStunden oder mehran elnem Computersitzt, hat definitivver-
: ; : : spannte Muskeln und atmetalleine deshalb nicht tiefein und aus.

W'Cht’g' wie Essen und Trlnken, Durch diesitzende Haltung ist der Bauch eingeengt, Riicken und

und die Grund[age fiir einen Nacken sind gekriimmt und es kommt zwangslaufig zu Verspan-

B ) nungen. Das Problem ist, dass beim verspannten Sitzen die
gesunden Komer und Geist. Doch zwerchfellbewegung eingeengtwird. Dadurch entsteht eine Fehl-

atmung, die Ursache zahlireicher Krankheiten sein kann, die oft

richtiges Atmen will gelemnt sein erst nach Jahren auftreten. N

) NEUE ENERGIE MOBILISIERT

VON MARIANNE SCHERER
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Auch psychische Belastungen wie Stress,
Zeitdruck und Multitasking, demimmer
mehr Menschen ausgesetztsind, fihrenzu
einerschnellen, flachenundinjedem Fall
ungesunden Atmung. Denn wer auf Dauer
nichttiefatmetund der Kérper dadurch
mitzu wenig Sauerstoffversorgtwird, hat
dasRisiko friiher oder spater zu erkranken.

Herzrhythmusstdrungen, Kreislaufer-
krankungen, Kopfschmerzen, Verdauungs-
probleme wie Reizdarm &Co., Schlaflosig-
keit, Depressionen und Angstzustandesind
nureinige Symptome, die darausresultie-
renkdénnen. GanzzuschweigenvonErkran-
kungen wie Asthma und COPD (Chronisch
obstruktive Lungenerkrankunag), die zu ei-
nererheblichenEinschrankung derLebens-
qualitat fuhren. Naturlichgehért die Be-
handlung dieser Krankheitenin die Hande
eines erfahrenen Arztes. AberSie kdnnen
auch selbst eine ganze Menge dafur tun,
dasseslhnenbessergeht, indem Sie Selbst-
hilfetechniken erlernen, dielhnen helfen,
leichterundbesseratmenzukdnnen.
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ATMUNG - EINE
THERAPEUTISCH
WIRKSAME
KRAFTOUELLE

Rasche Hilfe
bei Atemnot

Wer unter Asthmaleidet, kann ein Lied
davonsingen, wie belastend diese Be-
schwerden sein kénnen.Einen Anfallzu er-
leiden und die Angstvor dem Ersticken sind
allgegenwartige Schreckgespenster. Doch
neben derklassischen schulmedizinischen
Behandlung-etwamit Asthmasprays-gibt
esauchwirkungsvolle Ubungen, dieSie allei-

ne durchfiihren kénnen, und die die At-
mungallgemein verbessern. Sie kénnen Ih-
nenauch in Notfallen helfen.

Atemnotistimmer
einAlarmsignal

Nehmen Sie Atemnot ernst, auch
wennsievielleicht nichtso gravierend
ist. Dennsieist eine Botschaft desKor-
pers, der damiteine Unterversorgung
mitSauerstoff signalisiert. Bei chroni-
schen Erkrankungen besteht die Ge-
fahr, dass man sich an diesen Zustand
der Unterversorgung gewdéhntund
das Alarmsystem des Kérpers unter
Umstinden sogar zum Teil abgeschal-
tetwird. Wenn Siealso auch nur gerin-
ge Anzeichen von Atemnot bemer-
ken, sollten Sie unbedingt aktiv wer-
den. Suchen Sie arztlichen Rat und
greifen Sieauch zur Selbsthilfe.
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Die Lippenbremse

DieLippenbremse kann bei einem akuten
Asthmaanfall, alsauch wahrend und nach
Belastungangewendetwerden. Sie wirkt ei-
ner Uberblahung der Lunge entgegen.
Durch die lockeraufeinanderliegenden Lip-
penwird beim Ausatmen ein Widerstand
aufgebaut, sodass die Luft langsam ent-
weicht. Dadurch kann man die Atemwege
langer offenhalten. So geht's: Die Lippen
werden wie beim Pfeiffen gespitzt - dabei
istdie Oberlippe ein wenigvorgestulptund
dieWangen leichtaufgeblaht. Wichtigist
dabei, dass man solange wie mdglich ausat-
met. Dabei entstehtein ,pff'-Laut. Richtig
machtman es, wenn die Ausatmung langer
dauertals die Einatmung.

—

Der Kutschersitz

Der Name geht tatsachlich auf die Drosch-
kenkutscherzurick, diein dieser entspan-
nenden Haltung nach getaner Arbeit
schnelleinschliefen.

1 setzen Siesich aufrechtauf eine Stuhl-
kante und strecken Sie die Arme nach
vorne.Dann lassen Sie lhren Oberkorper
langsam in sich zusammensacken, indem
Siedabeilangsam einatmen.

2 Die Unterarme liegen auf den Ober-
schenkeln, und der Rlicken ist wie ein Kat-
zenbuckelgekrimmt.

3 RichtenSiesich nun langsam wieder
auf, indem Sie ausatmen. Versuchen Sie
dabei, die Luft von sich weg zu atmen.

L

-

Die Lippenbremse
funktioniert nach dem
Prinzip des Pustens in

die Pusteblume: Die
Lippen werden
gespitzt und es

entweicht ein pff-Ton
beim Ausatmen

Die Ausgangshaltung beim
Kutschersitz: gerader
Oberkorper mit nach vorne
ausgestreckten Armen

Die folgenden Ubungen
fiir Zuhause empfiehlt der
Schulmediziner und Lungen-
experte Prof. Dr. med.
Rainer Dierkesmann

JIch habe oft erlebt, wie schnellsich
Atembeschwerden durch regelmaBig
angewendete Atemtiibungen
verbessert haben."

Prof.Dr.med.Rainer Dierkesmann war fast
30Jahrelang Arztlicher Direktor der Klinik
Schillerhéhein Stuttgart, dieauf Pneumolo-
gieund Thoraxchirurgie spezialisiertist. Er
giltals fuhrender Experte auf diesem Ge-
biet.Seinejahrzehntelange Erfahrung hat
erauBerinvielenVortragen und Fachpubli-
kationenauchin demBuch ,Endlich durch-
atmen" weitergegeben, indemu.a. einfa-
che,abersehrwirksame Atemibungen be-
schriebenwerden.
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Fiir eine starke
Hustenmuskulatur:
der Uberkreuzgriff

Wenn Sieschon lange an Husten leiden, ist
die Hustenmuskulatur geschwacht, und das
Husten kann nicht mehrausreichend unter-
stutzt werden. Mitdieser Ubung kdnnen Sie
mithilfe der Arme die Korsettfunktion der
Hustenmuskulatur stabilisieren.

1 setzensiesichin eineaufrechte Positi-
on, dielhnen dabeihilft, den HustenstoB zu
optimieren.

2 Uberkreuzen Sie die Unterarmeauf dem
BauchundlegenSiesie wieein Korsettan.

3 Atmen Sie tief einund unterstiitzen Sie
den HustenstoB, indem Sie die Arme fest
aufdenBauchdricken.

4 Bauen Sie dabei einenimmer stirkeren
Druckauf und husten Sie mithilfe desDrucks.
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Bei Harninkontinenz -
die Drehposition

Beijahrelangem Husten kannsich eine
Harninkontinenz entwickeln, die unange-
nehmistund das tagliche Leben schwierig
macht.Esgibteinen einfachen Trick, um ei-
nenunfreiwilligen Urinabgang abzuschwa-
chenoderihnsogarganzzuverhindern.

1 setzen Siesichaufrechthinundatmen
Sietiefein. DrehenSiesich wahrend eines
HustenstoBes mitdem OberkorperzurSeite.

2 purch die gedrehte Kérperhaltung
wird der Ausgang nach unten blockiertund
derUrinkanngehalten werden. Diese einfa-
che Ubunghatsichinvielen Situationen als
nutzlich erwiesen.

Fur einen beweglichen
Brustkorb - Rotation im Liegen

Damit das Atmen leichter fallt, muss der
Brustkorb beweglichsein. Mitdiesen beiden
Ubungen, bei denen die Brustkorbmuskula-
turunddieRippenwirbelgelenke gedehnt
werden, kdnnenSie lhren Brustkorb mobili-
sierenundalsFolge davon besseratmen.

1 Legen Siesich auf die Seite, die Arme
sindangewinkelt, die Ellbogen auf Schulter-
hdhe.Winkeln Sie die Beinean (ca.90°), die
Knie befindensichauf der Hohe der Huften.

2 AtmenSie einund fiihren Sie den obe-
ren Armin einemBogen Uiber den Kopf auf
dieandere Seite, bisbeide Schulternin Kon-
takt mitdemBodensind.

3 Halten Sie diese Position drei bis finf
Atemzuge lang und atmen Sie beim Zuruck-
drehen desOberkdrpersaus.

Tipp: FallsSieden Arm nichtam Bodenab-
legenkdnnen, legensSieeinKissen darunter.

.. Mitdieser
Ubung, dem Uber-
kreuzgriff, lasst
sich die Muskulatur
der oberen Atem-
wege starken,
sodass man besser
abhusten kann

Fiir die Dehnung
der Seiten -
der Halbmond

1 Legensiesichauf denRiicken, die Arme
liegen gestreckt neben dem Koérper.

2 Bringen Sie beide Beine nacheinander
so weit wie méglich zur Seite. Achten Sie
darauf, dass dasBeckenamBoden bleibt.

3 Neigen Sie den Oberkoérper auf diesel-
beSeite, indem Sie eine Hand in Richtung
FliBeschieben.Siekdnnen diesen Armauch
alternativnach obenstrecken.

4 Halten Sie die Position drei bis fiinf Mi-
nuten lang und wechseln Sie dann die Seite.

Alle Fotos dieser Ubungen von Holger
Muinch, TRIAS Verlag

Das Abhusten
erleichtern

Esgibtauch spezielle Atemtherapiegerite
fur die Eigenbehandlung zu Hause. Sie kén-
nen helfen, den Schleim zu I6sen, der bei
chronischem Husten in den Bronchien fest-
sitzt, und das Abhusten zu erleichtern. Die-
se Gerate, auch PEP-Systeme genannt (z. B.
cornet, Flutter VRP1), ibertragen einen po-
sitiven Druck auf die Atemwege, der beim
Ausatmen in das Geradt entsteht. Dadurch
wird der Schleim geldst und kann leichter
abgehustet werden. Solche Gerate sind
insbesondere bei COPD und Lungenemphy-
sem empfehlenswert. Man sollte sich von
einem Fachmann beraten lassen, um das
richtige Geratzufinden.

Ein beweglicher
Brustkorb
erleichtert das

_Atmen - diese
Ubung hilft dabei
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Bei Harn-
inkontinenz:
RegelmaBiges
Uben in der
Drehposition kann
bei unfreiwilligem
Harnabgang
hilfreich sein

UBUNGEN
MIT SOFORTWIRKUNG

Lm.i. .

Der
Halbmond:
_mit dieser
Ubung lasst
sich nicht nur
der Brustkorb,
sondern auch
die Seiten-
muskulatur
starken ->

= --&_
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Klassikeraus demYoga -
bewadhrt und effektiv

Neben denYoga-Kérperubungen, den so
genannten Asanas, spielenim Yogaauch
Atemilbungen, Pranayamagenannt, eine
groBeRolle.Dabeigehteseinerseitsum die
Reinigung der Atemwege und der Nadis,
derunsichtbaren Energiekanale, die den
gesamten Kérper durchziehenund mitEn-
ergieversorgen. Aber auch darum,
madglichst viel Pranaaufzunehmen. Diese
unsichtbare Substanz, die sichim gesamten
Kosmosbefindet, atmen wir Tag flrTagein,
ohne uns dessen bewusst zu sein. Doch je
mehr Prana, also mehr Lebenskraft, man
aufnehmenkann, desto gesliinder ist man.
So lautet die Devise der Yogalehre. Mithilfe
bestimmter Atemtbungen kann man die
Prana-Aufnahme gezielt lenken und ver-
starken und damitKrankheiten vorbeugen
oderbereitsbestehendelindern.

Reinigt und starkt die Lunge -
die Blasebalg-Atmung

Diese dynamische Atemubung bewirkt ei-
nen starken Gasaustausch in der Lunge.
Durch die kraftige Ausatmung werden
schadliche Giftstoffe ausgeschieden und
durch dietiefe Einatmungwird jede Menge
Sauerstoff aufgenommen. Die Lunge wird
gereinigtund die Lungenkapazitat enorm
gesteigert. AuBerdemsorgt diese yogische
Atmung fur mehr Sauerstoffim Gehirnund
damiteinen klaren Kopfund bessere Kon-
zentration. Auch dasimmunsystem verbes-
sertsich mitder Zeitund damit der Alige-
meinzustand.

1 Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung
ein, die Wirbelsiule ist gerade, das Kinn
zeigtleicht nach unten. Die Hinde liegen
mit den Handfldchen nach oben auf den
Knien. Variante: Stehen Sieaufrecht, bal-
len Sie die Hande zu Fausten und legen Sie
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diesein die Achselhdhlen. Achten Sie dar-
auf, dassdie Ellbogen nicht nach hinten zei-
gen,sondernzurSeite.

2 Atmen Sie dann mit geschlossenem
Mund vollstandig durch die Nase aus. Der
Bauch gehtmitder Ausatmungnachinnen,
sodasssich daszwerchfellnachobenwadlbt.

3 Lassen Sie den Bauch nach vorne
schnellen, dadurch geschieht die Einat-
mungvonganzallein. Die Lunge nimmtsich
die Luft, diesie braucht. Achten Sie darauf,

Atemiibungen
Pranayama, aus
dem Yoga kann

man gezielt dafiir
sorgen, dem Korper

ein Maximum an
Atem- und

Lebenskraft

zuzufiihren

dass die Schulternruhigbleibenundsich
nichtnach obenundunten bewegen.

4 Beginnen Sie mit 20 kurzen, schnellen
Ausatmungen durch die Nase und lassen Sie
am Schluss den Atem langsam durch die
Nase ausstrémen. Atmen Sie dann tief ein,
halten Sie den Atem bis zu drei Sekunden
an, und lassen Sie dann den Atem wieder
ausstrémen. Dann kénnen Sie mit der
nachstenRunde beginnen.



Mit der Blasebalg-
Atmung werden
Giftstoffe
ausgeschieden und
vermehrt Sauerstoff
eingeatmet

Gegen Ubersauerung
und Bluthochdruck -
die kithlende Atmung

Beidieser Ubung gelangtviel Luftin die Lun-
ge.Dadie Luftdurch diespezielle Zungen-

stellung gekuthltwird, kuhltsie den Korper.
AuBerdem wirkt der geschluckte Speichel
wie ein Schmiermittel flr den gesamten Or-
ganismus.

1 setzensiesichin eine bequemeSitzhal-
tung auf einen Stuhloder den Boden. Die
HandeliegenlockerimSchoB oder mitden
Handflachen nach obenauf denKnien.

ATEMTHERAPIE

Atemwegserkrankungen —was istwas?

Als Laie weiB man oft nichtso genau,
wie bestimmte Krankheiten definiert
werden. Hier ein kleiner Uberblick:

Asthma bronchiale: Das Wort
stammt aus dem Griechischen und
wird mit Beklemmung iibersetzt. Wie
der Begriff deutlich macht, handeltes
sichum eine Uberempfindlichkeit der
Bronchien und um eine chronische Er-
krankung, die anfallsartig auftritt. Die
typischen Symptome sind Brustenge,
Sschmerzen hinter dem Brustbein und
Reizhusten.Im Unterschied zu ande-
ren chronischen Atemwegserkran-
kungen kann Asthma sich durch Medi-
kamenteneinnahme oder auch spon-
tanzurickbilden.

Chronische Bronchitis: Husten und
Auswurfin mindestens zweiaufeinan-
derfolgenden Jahren lber jeweils
mindestens drei Monate.

2RollenSie die zunge seitlich so ein, dass
eineROhre entsteht, durch die Sie die Luft
tief einsaugen. ziehen Sie die Zungein den
MundzurtckundschlieBenSieihn.

Das Einrollen der
Zunge bewirkt
eine Kiihlung
im Korper, und
der dabei
entstehende
Speichel ist wie
ein Schmiermittel
fiir den ganzen
Organismus

Chronisch obstruktive Atemweger-
krankungen: Chronisch unspezifische
Entziindung der Bronchien, welche
meist mit einer vermehrten Schleimbil-
dungund miteiner nicht riickbildungs-
fahigen (irreversiblen) Lungeniiberbla-
hung (Lungenemphysem) einhergeht.

Lungenemphysem: Nicht mehr riick-
gangig zumachende Uberblahung der
Lunge aufgrund von Elastizitatsverlus-
tenderwande derLungenblaschen.

Lungenentziindung: Meist bakteriell
oderviralausgeldste Entziindung von
Lungengewebe. Dabeikénnen nur ein-
zelne Lungenregionen (Lungenseg-
mente, Lungenlappen) oder die gesam-
teLungebetroffensein.

Lungenfibrose: Narbige Umbildung
der Lunge als Reaktion auf entziindli-
che, allergische oder physikalische Lun-
genschadigungen.

3 schlucken Sie den Spei-
chelmiteinemhdérbaren Ge-
rausch undatmen Sie durch
die Nase aus. Wiederholen
Sie diese Ubung biszu 5-mal.

Tipp: Siekdnnen diese
AtemUbungauch machen,
wenn Siesich mude und ab-
geschlagen fuhlen. Sie kraf-
tigtu.a. dasHormonsystem
und hat dadurch eine erfri-
schendewirkung.

9
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Ubung fiir das tiefe Ausatmen

Wenn man tief einatmen und viel Sauerstoff
aufnehmen moéchte, was flr eine gute Ge-
sundheit wesentlich ist, muss man zuerst
einmaltiefausatmen. Dasist fir die meisten
Menschen nichtselbstverstandlich, dasie
eine flache Brustatmung gewohntsind und
weder tief ein-nochausatmen.Doch das tie-
fe Ausatmen und das damitautomatisch
verbundene tiefe Einatmen kann man be-
wusst Uben und damitviel fiir sein Wohlbe-
finden tun.Nehmen Sie sich dafur taglich
funf Minuten Zeit! Am besten gelingt diese
Ubung, wennSie beim Ausatmen die Luft mit
einemlangen Haaa..."entweichenlassen.

Fur ein starkes Energiefeld -
die Piko-Piko-Atmung

Diese aus der hawaiianischen Huna-Traditi-
onstammende Ubung kénnen Sie durch-
fiihren, wenn Sie zur Ruhe bzw. in Inre Kraft
kommenund Ihr Energiefeld, auch Aurage-
nannt, starken wollen.

Der Lotussitz:
die klassische
Yoga-Haltung
fiir gesundes
Atmen

1 setzen Siesich auf einen Stuhl oder ein
Meditationskissen und werdenSiesich Ihres
Atems bewusst. Forcieren Sie nichts, son-
dernbeobachten Sie eine Zeitlang einfach
nurihrenAtem.

2 Legen Siedann eine Hand auf das Schei-
telchakraan derSpitze desKopfesund die
andere Hand auf das Nabelchakra, dassich
etwasunterhalb desNabelsbefindet.

3 Beim Einatmen konzentrieren Sie sich
auf dasScheitelchakra, beim Ausatmen auf
dasNabelchakra. Atmen Sie zwischen die-
senbeiden Polen einund aus. Ihr Bewusst-
seinwandert dabei mitjedem Atemzug
vonobennachunten.

4 stellen Siesich dann beim ndchsten Ein-
atmenvor, dass Sie Giber Ihr Scheitelchakra
einen Lichtstrahl einatmen und am Na-
belchakrawieder ausatmen. Praktizieren
Sie dasso lange, bisSie ein Energiefeld um
sichherumspiren.

5 Konzentrieren Siesich auf diesesEner-
giefeld, das mitjedem Atemzug gréBer
wird. GenieBen Sie die Ruhe und Kraft, die
dadurchinlhnenentsteht.

Tipp: Siekdnnen mit dieser Ubungauch
Menschen oder Gegenstanden positive En-
ergieschicken undsiesegnen, indemSiesie
ineinstrahlendes Lichtfeld einhillen.

Atemtherapie -
eineWohltatfiirden
ganzen Korper

oftkommt die Atemtherapie bei Patienten
mit Asthma oder COPD zum Einsatz, umih-
nendie Atmungzu erleichtern. Doch die An-
wendungsgebiete sind zahlreich und nicht
nurauf Atemwegserkrankungen be-
schrankt.

Generellistdas Ziel der Atemtherapie die
starkung der Selbstheilungskrafte, wo-
durch Heilungsprozesse in Gang kommen
kénnen.Welche Atemtherapie fiir wen ge-
eignetist,istu.a.auch typbedingtbzw.



krankheitsbedingt. Esistinjedem Fall rat-
sam, sichvorher gutzuinformieren. Eine
Atemtherapie kann durch den Haus-oder
einen Lungenfacharztverordnet werden.
Indiesem Fall tragen die Krankenkassen die
Kosten. Ansonsten muss man selbstflr die-

seBehandlungsmethodeaufkommen.

Das kann eine
Atemtherapie bewirken:

e Vertiefung der Atembewegung

@ Harmonisierung des Atemrhythmus

e Starkung der Atemmuskulatur

@ Verbesserung der Sauerstoffversorgung

e Entwicklung der Selbstwahrnehmung

e VVerbesserung derKorperhaltung

e Stimulierung der Selbstheilungskrafte

e Steigern derindividuellen Leistungs-
fahigkeit

e Starkung des Selbstbewusstseins

ATEMTHERAPIE

NEBEN DEM ATMEN
KANN MAN AUGH DAS
ENERGIEFELD FUR SICH
UND ANDERE STARKEN,

INDEM MAN SIGH IN EIN

LICHTFELD EINHULLT

Esgehtdarum,
wahrzunehmen, wasder
KOorpermitunsmacht

BIO im Gesprdch mit der
Atemtherapeutin Dr. Anne
Schaeffer-Riedl

Dr.AnneSchaeffer-Riedlging bei Professor
Ilse Middendorf, der Begriinderin des er-
fahrbaren Atems, indie Lehre. Eine Einzel-
behandlung beiderlegenddren Atemthe-
rapeutin Gbteseinerzeiteine derartige Wir-
kung auf sie aus, dass sie beschloss, sich
selbst der Atemtherapie zu widmen. Seit
1987 leitetsiein Munchen ein Lehrinstitut,

an demsie Einzel-und Gruppensitzungen
gibtund Atemtherapeuten/innen ausbil-
det. Sielehrt eine Atemschulung, die auf
derkoérperlichwahrnehmbaren Bewegung
des Atems basiert - mit dem Ziel, die Le-
bensqualitatund die Gesundheit zu verbes-
sern. Frau Schaeffer-Riedlist Mitglied der
Arbeits-und Forschungsgemeinschaft fur
Atempadagogik/Atemtherapie (AFA).

Welche Atemtherapie halten Sie flir
optimal?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Ich habebeillse
Middendorfgelernt, dieihre Schulung er-
fahrbarer Atem*genannthat, undich gebe
diesesSystem weiter. DasBesonderean die-
ser Methode ist, dass wir nichtan einem
Symptomarbeiten, sondernamKern eines
Menschen, den wir flr gesund halten. Wir
haben ein Menschenbild, das davon aus-
geht, dass der Mensch einen guten Kern
hat, aus dem der Atem, die Lebensquelle
schlechthin, kommt. An diese Quelle
kommtman,indem man den Atemzulasst.

-
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Was kann man bei dem erfahrbaren
Atemerleben?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Ich kann dabei
Erfahrungen Gber mich selbst machen.
Doch dazu muss man erst einmal lernen,
wahrzunehmen. Deshalb steht die Empfin-
dungsschulungganzimVordergrund. Es
gehtdarum, wahrzunehmen, wasder Atem
mit mir macht. Wirarbeiten mit der Druck-
welle, dievom Zwerchfellausgeht, und die
man kérperlich wahrnehmen kann. Dieser
Schwingungsind wir bei der Atemarbeit
auf derSpur.iIstinunsermKérper diese
Schwingung blockiert, so betrifft diesauch
die Sauerstoffversorgung. Wenn eine Kor-
perstelle sauerstoffmaBig unterversorgt
ist, wird sieanfallig. Ein Zielder Atemthera-
pieistdie Durchlassigkeit.

Wie kénnen Sie Blockaden Iésen?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Ich arbeiteam
Kérper mitDruck und Dehnung. Der Behan-
delte nimmt dabei wahr, wie der Atem
kommtundgeht. Jeder Mensch hateinen
eigenenRhythmusund deshalb gibt eskein
Patentrezept. Man mussindividuellspuren,
wann zum Beispiel der Einatem kommtund
der Ausatem fallig wird. Durch dieses Wahr-
nehmen lernt mansich selbst und seine
Muster kennen. Nichts wird forciert, alles
geschiehtvonselbst. Man lasst geschehen.
AlsAtemtherapeutin mussich denKlienten
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Jeder Mensch hat seinen eigenen
Atemrhythmus. Die Arbeit mit Druck und
Dehnung der Muskulatur ermdglicht ein
bewusstes Wahrnehmen - Blockaden
konnen dann geldst werden




dahin fuhren, sich auf diesen Prozess des
Wahrnehmens einzulassen. Dasistim Allge-
meinen einlangerer Prozess und setzt die
Bereitschaftvoraus, sich darauf einzulassen.

Welche Muster kann man

entdecken?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Zum Beispiel,
dass man zu lange einatmet, den Atem zu
lange holt. Das bedeutet, dasszuwenig En-
ergie fir den ausgehenden Atem vorhan-
denist.Und das bedeutet wiederum, dass
man keinen starken Ausdruck hat. Wenn
beispielsweise Ein-und Ausatem ausgewo-
gensind, die Pause zugelassen wird, wird
der Rhythmus stimmig und das begleiten-
de Gefuhlist Wohlgeflhl. Der Mensch flhlt
sich lebendig. Dieser erfahrbare Atem, der
von selbst kommt, kommtaus dem Wesens-
kern und hat deshalb einen ganzanderen
Ursprungund eine andere Wirkung, als der
forcierte Atem. Das Credo von lise Midden-
dorfwar: ,Wir lassen den Atem kommen
und gehen, und wirwarten, biservon allei-
ne wiederkommt." Das ist das Geheimnis
der Atemtherapie, wie ich sie praktiziere.
Und dabei kommtman zu erstaunlichen Re-
sultaten.

Wie lange dauerteine

Atemtherapie?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Daskommtdar-
aufan, was man mochte.Wenn man nuraus
Neugier kommtund malsehen will, was die
Atemtherapieist, dann genugt ein Basis-

kursvon12-14Stunden, wieichihnauchan-
biete. Wenn jemand tiefer einsteigen
méchte, dauert esentsprechend ldnger.
Ich hatte Klienten, die zwei Jahre zu mir ka-
men, zum Teil mit groBen kdrperlichen Pro-
blemen. Eine Dame, die bei mir die Ausbil-
dungbegonnen hatte, littunter schwerem
Asthma. AmEnde der Ausbildung hatte sie
sogarvergessen, dasssie Asthmahatte.

Woraufes ankommt

Das heist, man braucht Geduld fir

eine Atemtherapie?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Ja, denn dieVer-
anderungen geschehen alimahlich. Man
brauchtin der Tat Geduld und Ausdauer,
erstdann kann eine heilende Wirkung ein-
treten.Die Atemarbeit, wieich sie praktizie-
re, basiertauf einerseelischen Starkung.Sie
arbeitetnichtan den Symptomen, wie etwa
die Schulmedizin,sondern mehranden Ur-
sachen derProbleme. Mankann deshalb die
Atemtherapieauch nichtderarteinsetzen,
dass manzum Beispielsagt: Bei diesen Sym-
ptomen macheich diesundjenes. Die Be-
handlungsetztauf einer tieferenEbenean,
aber die Auswirkungen kénnen sich dann
naturlichauchimKérperlichen zeigen.

Wie lauft eine Behandlung beilhnen ab?
Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Bei einerEinzel-
behandlungliegt der Klient wahrend der
Behandlungauf derLiege. Ich erspure mit
meinen Handen den Atem des Liegenden.
Durch sanfte Dehnungen oder Druckpunkt-
arbeitgebeichImpulse, auf die derKlient
mitseinem Atemreagiert. Auf diese Weise
entstehtein nonverbales Atemgesprach.
Dabeisind nicht die Griffe entscheidend,
dieangewendetwerden, sondern die Be-
reitschaft desKlienten, den Atem zuzulas-
senundihnimKdérperwahrzunehmen. In-
demdie Muskulatur gelockert wird, kann
sich die Atembewegungin bestimmten Be-
reichenimKérperausdehnen.

Die Gruppenarbeit findetimSitzen, Ste-
henoderLiegenstatt. Diesanftenundanre-

Atemtherapie
kann das Leben in
positive Bahnen
lenken. Nicht
selten gewinnt
man an Kraft und
Selbstbewusstsein

ATEMTHERAPIE

genden Atem-und Bewegungsubungen,
diedabeigelerntwerden, kbnnenleichtin
den Alltagintegriert werden. Dehnungs-
Ubungen,innere Sammiung sowie Arbeit
mitder Stimme harmonisieren die Atmung
und lassen die Atembewegung bewusst
werden.

Fir wen istder erfahrbare Atem
geeignet?

Dr. Anne Schaeffer-Riedl: Fiir Menschen,
die mehr Uibersich selbst erfahren und spu-
renwollen und eineinnere Weiterentwick-
lung anstreben. Sie ist sinnvoll, wenn je-
mand den Sinn desLebenssuchtoderauch
neue Wege gehen will. Menschen, die sich
auf die Atemtherapie einlassen, machenin
jedem Fall eine tiefe Erfahrung, dieihr Le-
benverindern kann. Sie gewinnen Selbst-
bewusstsein und eine Kraft, die aus der Kor-
permitte kommtund sie kénnen unter-
scheiden, was dem Leben forderlichistund
was nicht.

Vielen Dank fiir dieses
aufschlussreiche Gesprach!

Endlich dyshagmen

W TRAG
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