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S FreierAtem

integratives Atmen, OPC, 5BN

Bewusstes
Atmen
verandert

Als Atemtrainerin versuche ich Men-
schen zu ermutigen, sich mit ihrem
Atem anzufreunden, um das Schone
des Atemholens und die Leichtigkeit
des Loslassens zu erspiiren. Es gibt vie-
le Grinde der cigenen Atmung mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

Vor 30 Jahren habe ich begonnen mich
intensiv mit meinem Korper zu be-
schiftigen. Ich habe u.a. Yoga, Felden-
krais, Kinesiologie, Tai Chi, Qi Gong,
Ismakogie, Bioenergetik ausprobiert.
Bis ich die integrative Atemgymnastik
kennengelernt habe.

Einfache Ubungen haben durch be-
wausst tiefes Atmen neue Kérperriume
eroffnet. Das hat sich gut angefiihlt.

Doch im Gegensatz zu anderen Metho-
den war fiir mich noch eine besondere
Wirkung erkennbar:

Ich bemerkte Verinderungen an mir.
Je linger ich die Ubungen machte,
umso stabiler und selbstsicherer fiihl-
te ich mich. Meine Haltung wurde
geerdeter und aufrechter, mein Blick
war fokussiert, meine Schultern wa-
ren entspannter und ich konnte meine
Stimme loslassen. Ich lernte lang unter-
driickte Gefiihle rauszulassen und zwar
im geschiitzten Rahmen und auf spie-
lerische Weise. Die Gruppe gab mir das
Vertrauen und die Sicherheit, dass ich
mich so zeigen durfte wie es fiir mich
gerade passte — laut, stark, mutig, fréh-
lich, verspielt, aber auch verletzlich,
achtsam, leise.

Ich hatte das Privileg mich ausprobie-
ren zu dirfen und zu erfahren, was
in mir steckt und welche Ressourcen
plotzlich zum Vorschein kommen.

Das war der Beginn einer langen Reise.
Ob es sich um verbundenes Atmen
(Rebirthing), kohirentes Atmen oder

um eine einfache Atemmeditation
handelt — der Atem verindert. Die Wir-
kung ist enorm und sofort spiirbar.

Durch Atemkontrolle konnen wir
mit wenigen Atemzigen den Puls be-
schleunigen oder bremsen. Neben kor-
perlich gesundheitlichen Vorteilen ist

der Atem auch bei psychischen The-
men Einfluss nehmend. Wer hat sich
nicht schon einmal beobachtet wie der
Atem ploezlich flach wird, wenn man
sich unsicher, dngstlich oder verletzlich

fithlt.

Doch dieser Prozess ist umkehrbar.
Mit achtsamen Atemiibungen kann
der Atem vertieft werden, Gefiihle diir-
fen in ihrem Tempo an die Oberfliche
kommen und eine neue Lebendigkeit
darf den K&rper durchstromen.

Wer einmal begonnen hat sich mit dem
Atem zu beschiftigen lernt ihn zu lie-
ben. Die positiven Veranderungen, die
gleichzeitig damit einher gehen, lassen
uns wachsen und stirken unsere Ge-
sundheit.

Der Atem kostet nichts und steht uns
jederzeit zur Verfiigung. Er ist ein gott-
liches Geschenk, das es wauf jeden Fall
wert ist, es dankbar anzunehmen und
nutzen zu lernen.
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