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Atem – stille Kraft


Wenn es ein medizinisches Heilmittel gäbe, das Ihnen helfen könnte Ihren Schlaf zu verbessern, Ihren Körper zu entspannen, den Blutdruck zu senken, Panikattacken zu lindern oder zu heilen, Ihre Ausdauer zu steigern, ihre unterdrückten Emotionen loszulassen und freizusetzen, Klarheit in Ihrem Kopf zu schaffen, Ihr Selbstwahrnehmung und ihr Selbstwertgefühl verbessern und die Verbindung zu ihrer Partnerin oder ihrem Partner zu stärken – wie viel wären Sie bereit, dafür zu zahlen?


Die Antwort lautet: Sie brauchen gar nichts zu bezahlen. Ihr Atem ist immer für Sie da – in guten wie in schlechten Zeiten.


Möge Ihnen dieses Buch ein paar Einblicke und neue Perspektiven auf Ihren lebenslangen Begleiter – Ihren Atem, schenken.


Ein Wegweiser durch Ihre Atemreise


Blättern Sie durch die Kapitel und lassen Sie sich von dem inspirieren, was für Ihren eigenen Atemweg gerade stimmig ist.










EINLEITUNG


Sie atmen – jeden Tag, ein Leben lang. Etwa 20'000 Mal pro Tag. Und doch denken wir kaum darüber nach. Der Atem begleitet uns selbstverständlich, oft völlig unbemerkt. Erst wenn wir krank werden oder etwas Unerwartetes geschieht, wird uns bewusst, wie wichtig und wertvoll dieser natürliche Vorgang eigentlich ist.


Der Atem begleitet Sie vom ersten Einatem bei der Geburt bis zum letzten Atemzug, wenn Ihre Seele den Körper verlässt.


Manchmal braucht es im Leben einen ordentlichen Ruck, damit man plötzlich hellwach ist – körperlich, emotional, seelisch. Bei mir war das die Geburt meines ersten Kindes. Und glauben Sie mir: So sanft, rund und filmreif, wie man sich das vielleicht vorstellt, war sie nicht. Die Details erspare ich Ihnen – ausser einem.


Als die Herztöne meines ungeborenen Sohnes plötzlich verstummten und der Arzt ruhig, aber bestimmt Notfallmassnahmen einleitete, war ich mit einem Mal hellwach. Alles in mir mobilisierte sich – eine Urkraft, von der ich vorher nicht wusste, dass sie überhaupt in mir steckt. Ich atmete tief ein – und dieser Atemzug war kein gewöhnlicher. Er durchströmte jede einzelne Zelle, liess meine Adern pulsieren, vibrierte durch meinen ganzen Körper bis in die Gebärmutter. Anschliessend – mit einem kraftvollen Ausatem – kam die Wehe. Und mein Sohn. Schwimmend, lebendig (ja, es war eine Wassergeburt).


Danach: Stille. Diese furchtbare, endlose Stille. 21, 22, 23, 24, 25...


Endlich – ein Schrei. Ein Ausatmen der Erleichterung.


Dann: Freude, unendliche Liebe, pures Leben.


Doch mit der Geburt meines Sohnes wurde nicht nur er geboren, sondern auch etwas in mir. Etwas, das lange geschlummert hatte.


Die Erfahrung war so intensiv, dass sie in mir alte, tief vergrabene Themen berührte – unbewusste Erinnerungen, alte Wunden. Es war der Beginn einer Reise, die ich so nicht geplant hatte: mit Höhen und Tiefen, mit Hoffnung und Zweifel, mit Umwegen und Erkenntnissen – und immer wieder mit der Frage: Wer bin ich eigentlich – wirklich?


Ich begann eine Ausbildung zur ganzheitlich-integrativen Atemtherapeutin. Doch mein Interesse reichte bald darüber hinaus. Ich tauchte tief in die Psychologie ein, liess mich von verschiedenen therapeutischen Richtungen inspirieren – und machte, wie viele von uns, auch die eine oder andere semi-erleuchtende Erfahrung auf einer Yogamatte oder in einem Selbsterfahrungsseminar. Es war nicht immer alles hilfreich, aber vieles lehrreich. Ich besuchte zahlreiche Aus- und Weiterbildungen, stellte vieles in Frage, fand neue Antworten – und immer wieder: den Atem.


Heute – 25 Jahre später – weiss ich: Der Atem war immer da. Still, verlässlich, kraftvoll. Er war mein Begleiter durch Krisen, Neuanfänge, Abschiede, Erkenntnisse und kleine Wunder. Deshalb schreibe ich jetzt für Sie.


Denn vielleicht ist jetzt der Moment, in dem auch Sie diesem stillen Begleiter mehr Aufmerksamkeit schenken möchten.


„Der Atem ist die Brücke, die das Leben mit dem Bewusstsein verbindet.“


Thích Nhất


Atem – Ihre Stille Kraft im Alltag


In diesem Buch gebe ich Ihnen einen kleinen Einblick in die faszinierende Vielfalt der Atemwelt. Weltweit existieren hunderte von Atemmethoden – überliefert aus unterschiedlichen Kulturen, entwickelt in modernen Therapierichtungen oder entdeckt in persönlicher Erfahrung.


Ich zeige Ihnen einen Ausschnitt aus diesem grossen Spektrum – mit einem besonderen Fokus auf die bewusste Atmung: jenem stillen, achtsamen Atem, der in der heutigen Zeit zunehmend als Schlüssel zu innerer Stabilität, Selbstregulation und Gesundheit erkannt wird.


Ob in der therapeutischen Begleitung, in der Achtsamkeitspraxis oder in der persönlichen Entwicklung – die bewusste Hinwendung zum Atem ist schlicht und kraftvoll zugleich. Und sie ist immer zugänglich: direkt, wirkungsvoll und natürlich.


Was bedeutet bewusstes Atmen?


Bewusstes Atmen bedeutet, dass Sie Ihre Atmung nicht einfach dem Autopiloten überlassen, sondern sie achtsam wahrnehmen und sanft lenken.


Im Gegensatz zur unbewussten Alltagsatmung geht es hier darum, den Atem gezielt zu vertiefen, zu verlangsamen oder bewusst zu führen – etwa um mehr Ruhe, Klarheit oder innere Stabilität zu gewinnen.


Solche bewussten Atemformen finden sich zum Beispiel im Yoga (Pranayama) oder in der Atemmeditation – und sie werden auch in der modernen Atemtherapie erfolgreich angewendet.


Ob tiefer, ruhiger oder rhythmischer: Ihr Atem kann zu einem wirkungsvollen Werkzeug werden – für Ihr Wohlbefinden, Ihre innere Ausrichtung und Ihre körperliche Gesundheit.


Gerade in einer Zeit, die von Tempo, Anforderungen und Reizüberflutung geprägt ist, kann der bewusste Atem ein verlässlicher Anker sein. Er wirkt direkt auf Ihr Nervensystem, reduziert Stress, stärkt Ihre Selbstwahrnehmung und unterstützt Ihre emotionale Stabilität.


Der Atem verbindet Körper, Geist und Gefühl – auf eine ganz natürliche Weise. Und er ist immer bei Ihnen. Sie brauchen keine Hilfsmittel, keine Technik, keine besonderen Voraussetzungen – nur ein paar ruhige Momente und die Bereitschaft, sich selbst zuzuwenden.


Atemtherapie: Eine der ältesten Heilmethoden


Der Atem spielt seit jeher eine zentrale Rolle in den Kulturen der Welt – nicht nur als lebensnotwendige Funktion, sondern als Träger von Lebenskraft, Geist und Heilung. Er gilt als eine der ältesten Heilmethoden der Menschheit. Schon früh erkannten Menschen die heilsame Wirkung des bewussten Atmens auf Körper, Geist und Seele.


Im alten Indien wurde der Atem als Prāṇa verstanden – eine universelle Lebensenergie, die durch bewusstes Atmen gelenkt werden kann. Im Yoga dient Pranayama bis heute der Reinigung, Stärkung und spirituellen Entwicklung.


In der chinesischen Kultur spricht man von Qi, einer Energie, die durch Atmung aufgenommen und durch die Meridiane im Körper verteilt wird. Atemübungen im Qi Gong oder Tai-Chi helfen, das Gleichgewicht von Körper und Geist wiederherzustellen.


Die griechische Antike kannte den Begriff Pneuma, der sowohl Atem als auch Seele bedeutete. Auch im Lateinischen verweist Spiritus auf Atem, Geist und Inspiration – ein Zusammenhang, der bis in die Sprache hineinreicht.


In der jüdischen und christlichen Tradition ist der Atem ebenfalls heilig: Im Hebräischen steht Ruach für den göttlichen Atem, der Leben spendet. Auch die Schöpfungsgeschichte beschreibt, wie Gott dem Menschen den Odem des Lebens einhaucht.


In indigenen Kulturen, etwa bei nord- oder südamerikanischen Schamanen, ist der Atem Teil von Ritualen, die Heilung, Erdung und spirituelle Verbindung fördern. Der Atem wird genutzt, um in veränderte Bewusstseinszustände zu gelangen und mit der geistigen Welt in Kontakt zu treten.


Müssen wir atmen lernen?


Wenn ich auf Menschen treffe, die von meiner Tätigkeit vernehmen, höre ich meistens: «Ich sollte richtig atmen lernen» oder «Ich bin Nichtraucher*in» oder «Muss man das lernen? Jeder Mensch kann atmen.»


Viele Menschen atmen heute nicht mehr «richtig» – vielleicht geht es auch Ihnen so. Die Atmung läuft zwar automatisch, doch oft nicht mehr so, wie es gut für Körper und Seele wäre.


Vielleicht kennen Sie das: In stressigen Momenten wird die Atmung flach, schnell unregelmässig oder stockt sogar ganz. Unter Anspannung halten viele unbewusst die Luft an – ein natürlicher Reflex, der jedoch auf Dauer müde, angespannt und innerlich unruhig macht.


Auch der viele Stress im Alltag, das ständige Sitzen und die oft schlechte Haltung tun der Atmung und vor allem dem Körper nicht gut. Wenn der Brustkorb eingeengt ist und das Zwerchfell sich nicht mehr frei bewegen kann, bleibt die Atmung oberflächlich. Sie erreicht dann nicht mehr die Tiefe, die der Körper eigentlich bräuchte, um sich zu regenerieren.


Hinzu kommt die Mundatmung, die sich bei vielen Menschen – oft unbemerkt – eingeschlichen hat. Vor allem nachts oder bei Konzentration auf den Bildschirm, atmen viele durch den Mund statt durch die Nase. Doch die Nase hat eine wichtige Funktion: Sie filtert, erwärmt und befeuchtet die Luft. Mundatmung dagegen ist flach und kann langfristig sogar gesundheitliche Probleme verursachen.


Vielleicht stellen auch Sie fest, dass Sie vor dem Bildschirm manchmal kaum atmen. Dieses Phänomen hat sogar einen Namen: „E-Mail-Apnoe“. Es beschreibt das unbewusste Luftanhalten beim Arbeiten am Computer – etwas, das heute fast schon normal geworden ist.


Laut einer Studie der Universität von Arizona aus dem Jahr 2013 atmen etwa zwei Drittel aller Menschen falsch und haben dadurch gesundheitliche Beschwerden. Bei einer Weltbevölkerung von 7,6 Milliarden betrifft das rund 5 Milliarden Menschen. Übertragen auf die Schweiz mit ihren rund 9 Millionen Einwohnern bedeutet das: Etwa 6 Millionen Menschen könnten unter körperlichen Problemen, Schmerzen oder Krankheiten leiden – nur weil sie nicht richtig atmen.


Das grösste Problem aber ist vielleicht, dass vielen Menschen das Bewusstsein für ihre Atmung fehlt. Sie funktioniert – ja. Aber sie könnte so viel mehr sein: ein Anker im Alltag, ein Weg zurück zu sich selbst, ein Tor zu mehr Ruhe, Kraft und Klarheit.


Wenn Sie beginnen, sich mit Ihrer Atmung zu verbinden, öffnen Sie eine Tür. Und hinter dieser Tür wartet ein ganz neues Körpergefühl – und ein tieferes Gespür für das, was Sie wirklich brauchen.


Atem ist leben


Man kann über einen Monat ohne Nahrung überleben, ein paar Tage ohne Wasser – aber ohne Atmung nur wenige Minuten. Das zeigt, wie lebenswichtig der Atem für uns ist.


Atmen ist so zentral, dass unser Körper es ganz automatisch übernimmt. Wir müssen nicht daran denken, zu atmen – es geschieht von selbst. Ein uralter Teil unseres Gehirns, das sogenannte Atemzentrum, steuert diesen Prozess und sorgt dafür, dass wir mit jeder Einatmung mit lebenswichtigem Sauerstoff versorgt werden.


Atem als Seismograf


Ihr Atem reagiert auf alles, was in Ihnen und um Sie herum geschieht. Er verändert sich, je nachdem, wie Sie sich fühlen – ob Sie entspannt, ängstlich, wütend oder freudig sind. Ihr Atem ist wie ein innerer Spiegel: Er zeigt, wie es Ihnen wirklich geht – oft noch bevor Sie es selbst benennen können.


Nicht nur Ihre Gefühle und Gedanken beeinflussen Ihre Atmung. Auch äussere Reize wie Temperatur, Gerüche, Geräusche oder sogar das, was Sie essen, wirken auf sie ein. Bei Kälte atmen Sie vielleicht flacher und schneller, bei Wärme ruhiger und tiefer. Nach einer schweren Mahlzeit kann sich Ihre Atmung beengt anfühlen, während leichte Kost Ihr Atmen erleichtert.


Ihr Atem ist ein äusserst feinfühliges System, das auf jede noch so kleine Veränderung reagiert – im Innen wie im Aussen. Und gerade, weil er so sensibel ist, kann er Ihnen auch helfen, bewusster mit sich selbst in Kontakt zu kommen.


Darf ich Sie zu einem einfachen Experiment einladen?


Setzen Sie sich bequem hin oder legen Sie sich auf den Rücken – im Liegen fällt es oft leichter. Legen Sie eine Hand auf den Bauch. Atmen Sie so ein, dass sich Ihr Bauch nach aussen wölbt. Ihr Brustkorb bleibt dabei ruhig. Atmen Sie langsam aus – und spüren Sie, wie sich der Bauch wieder senkt. Warten Sie, bis der Atem ganz von selbst zurückkommt. Wiederholen Sie diesen Ablauf einige Male, ohne etwas erzwingen zu wollen.


Das ist Bauchatmung – auch Zwerchfellatmung genannt. Sie ist unsere natürliche, gesunde Atmung. Sie kräftigt das Zwerchfell, massiert die inneren Organe und versorgt Sie optimal mit Sauerstoff. Ganz nebenbei wirkt sie beruhigend und stabilisierend, weil sie Ihr parasympathisches Nervensystem aktiviert – den Teil Ihres Nervensystems, der für Ruhe, Erholung und Regeneration zuständig ist.


Vielleicht merken Sie schon jetzt, wie sich etwas in Ihnen verändert. Stellen Sie sich folgendes Bild vor: Sie sitzen tiefenentspannt an Ihrem Lieblingsstrand und geniessen den Blick aufs Meer. Plötzlich taucht Ihr ehemaliger Chef auf – oder wahlweise jemand, bei dem sich Ihre innere Alarmanlage sofort meldet. Was macht Ihre Atmung? Ganz automatisch wird sie flacher, wandert nach oben in den Brustkorb. Vielleicht stockt sie kurz. Ein gutes Beispiel dafür, wie unmittelbar Ihre Atmung auf innere und äussere Reize reagiert – ganz ohne Ihr Zutun.


Ob Temperatur, Geräusche, Gerüche oder sogar das, was Sie essen – all das beeinflusst Ihre Atmung. Auch langes Sitzen kann sie verändern: Statt tief in den Bauch zu atmen, atmen wir häufig flach in den Brustkorb. Auf Dauer schwächt das das Zwerchfell und kann zu Verspannungen führen – besonders im Nacken- und Schulterbereich. Kurze Atempausen im Alltag können hier wahre Wunder wirken.


Noch etwas macht die Atmung so besonders: Sie ist der einzige Teil Ihres vegetativen Nervensystems, den Sie bewusst beeinflussen können. Ihr Herz schlägt, Ihre Verdauung arbeitet – das alles passiert automatisch. Beim Atem haben Sie die Wahl. Genau darin liegt Ihre Kraft. Denn über den Atem können Sie Stress abbauen, Ihren Körper beruhigen und wieder in Balance kommen.


Gerade bei Stress oder Angst neigen wir dazu, zu schnell und zu tief zu atmen – dabei verlieren wir zu viel Kohlendioxid, was paradoxerweise zu einem Gefühl von Atemnot führen kann. Der Körper gerät in eine Art Panikschleife. Mit bewusster, ruhiger Atmung können Sie hier gegensteuern. Zum Beispiel auf dem Weg zum nächsten Termin, beim Warten an der Ampel oder beim Kochen. Oft reichen schon ein paar tiefe Atemzüge, um sich wieder mit sich selbst zu verbinden.


Vielleicht fragen Sie sich jetzt: „Soll ich mich den ganzen Tag auf meine Atmung konzentrieren?“ Keine Sorge – es geht nicht um Dauerbeobachtung, sondern um ein bewusstes Zurückkehren zu Ihrem natürlichen Rhythmus.


An dieser Stelle lohnt sich ein Blick auf die Arbeit von Ilse Middendorf (1910–2009), einer Pionierin der Atemtherapie und Begründerin der Methode vom „Erfahrbaren Atem“. Ihr Ansatz lädt dazu ein, den Atem nicht willentlich zu steuern, sondern ihn achtsam wahrzunehmen – ihn geschehen zu lassen. Es geht darum, dem Atem Raum zu geben, ihn willkommen zu heissen, so wie er gerade ist – ohne etwas zu verändern.


Durch diese liebevolle Hinwendung entsteht eine tiefe Verbindung zum eigenen Körper, zur inneren Balance und zur Lebendigkeit. Der Atem wird so zu einem leisen, aber kraftvollen Begleiter – ein innerer Kompass, der uns durch fordernde wie friedliche Zeiten trägt.


Eine kleine Übung – den Atem einfach zulassen


Ich lade Sie ein zu einer einfachen Atemübung. Sie braucht nicht viel – nur ein paar Minuten Zeit und Ihre Aufmerksamkeit.


Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestört sind. Setzen oder legen Sie sich bequem hin – oder bleiben Sie entspannt stehen, wenn das besser passt.


Spüren Sie Ihre Füsse auf dem Boden. Vielleicht möchten Sie Ihre Zehen ein wenig bewegen oder mit den Fusssohlen leicht über den Boden kreisen. So kommen Sie bei sich an – Schritt für Schritt.


Dann richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem.


Sie müssen nichts tun.


Nur beobachten.


Wie der Atem kommt.


Wie er geht.


Ganz von allein.


Seien Sie dabei freundlich mit sich.


Es gibt nichts zu verbessern, nichts zu erreichen.


Erlauben Sie Ihrem Atem, einfach da zu sein – ruhig, frei und ungestört.


Und auch Sie dürfen jetzt einfach sein. Genauso, wie Sie gerade sind.


Verweilen Sie für ein paar Atemzüge oder ein paar Minuten in diesem Zustand des Nicht-Tuns.


Lassen Sie alles so, wie es gerade ist. Ohne Eingreifen.


Ohne Bewertung.


Wenn Sie diese Übung regelmässig praktizieren, werden Sie vielleicht nach und nach kleine Veränderungen spüren – mehr Ruhe, mehr Verbindung, mehr Klarheit.


Oft sind es gerade die feinen, leisen Bewegungen, die am meisten bewirken. Im Nichtstun bleibt nichts ungetan.


Der Erfahrbare Atem wird bis heute in Therapie, Pädagogik und Selbsterfahrung angewendet.


«Mein Körper ist Geist und Seele und Atem ist seine Sprache. Ich höre den Ruf mehr zu werden und mehr zu sein.»


Prof. Ilse Middendorf


Wenn wir beginnen, dem Atem zu lauschen, ohne etwas von ihm zu wollen, öffnet sich ein Raum in uns – still, weit und ehrlich. Ein Raum, in dem wir nichts leisten müssen.


Ein Raum, in dem wir einfach sein dürfen.


Als Abschluss dieses Kapitels möchte ich Sie einladen, diesen Moment ganz bewusst zu spüren.


Lesen Sie langsam. Lassen Sie die Worte atmen. Und vielleicht spüren Sie, was zwischen den Zeilen mitschwingt: Möglicherweise Verbundenheit, Gegenwärtigkeit, Gehaltensein oder etwas anderes?


Atem – mein stiller Begleiter


Ich atme.


Und werde geatmet.


Ohne Mühe,


ohne Ziel.


Einfach da.


Im Kommen und Gehen


öffnet sich das Jetzt –


ein stiller Raum,


der mich hält.


Er trägt mich,


wenn ich falle,


und sammelt mich ein,


wenn ich mich verliere.


Ich lasse mich atmen.


Ein Strom des Lebens


erinnert mich leise:


Ich bin.


Hier.


Gehalten.


Grundlagen für einen gesunden Atem


Atmen Sie ruhig durch die Nase ein und aus. Lassen Sie den Atem dabei einfach kommen – ohne ihn mit Kraft in sich hineinzuziehen oder dabei die Schultern anzuspannen.


Ein natürlicher Atemfluss braucht keine Anstrengung. Im Gegenteil: Ein ruhiger Atem strömt sanft und fast unbemerkt in Ihren Körper – wie von selbst.


Lassen Sie die Ausatmung ein wenig länger sein als die Einatmung.


Das unterstützt Ihre Entspannung und hilft Ihnen, innerlich zur Ruhe zu kommen.


Ein natürlicher Ruheatem besteht aus 3 Zyklen:


Einatmen – Ausatmen – Pause.


Was ist nun richtige Atmung, bewusst oder zugelassen?


Beides. Das eine schliesst das andere nicht aus.


Mein Weg zum Atem – Eine Reise mit Überraschungen


Ich war lange Zeit ein echter Kopfmensch – fasziniert von spirituellen Techniken, aber gleichzeitig kritisch und mit einem gut funktionierenden inneren Skeptiker ausgestattet. Ein Kollege meines Mannes veranstaltete regelmässig Feuerläufe und erzählte ganz begeistert, dass man mit einer bestimmten Atemtechnik selbst über 800 Grad heisse Glut gehen könne.


800 Grad heisse Glut?


So sehr ich inneres Feuer schätze – ich war nicht bereit, es an der Sohle zu spüren. Ich verzichtete mit einem inneren Verbeugungsgesten vor meiner Unversehrtheit.


Wenig später organisierte derselbe Kollege einen harmloseren Event: Löffelbiegen. Ja, wirklich. Wir atmeten so intensiv und schnell, bis es in Armen und Beinen zu kribbeln begann – dann sollten wir uns vorstellen, wie sich der Löffel ganz einfach biegen lässt. Und tatsächlich: Acht kreative Löffelkunstwerke später war klar – irgendetwas passierte da. Ich war verblüfft.


Hinweis: Bitte führen Sie solche Atemübungen nicht unkontrolliert aus – besonders nicht, wenn Sie an Panikattacken, Bluthochdruck oder anderen gesundheitlichen Problemen leiden.


Was ich an dieser Stelle vielleicht erwähnen sollte: Ich bin nicht der Typ Mensch, der sich gerne anstrengt. Ich bereute erst kürzlich, dass ich ein Fitnessabonnement abgeschlossen hatte. Wenn ich also vom Atmen schwärme, dann nicht, weil ich nach dem nächsten Adrenalinrausch suche – sondern weil mich etwas berührt hat, das tief und echt ist.
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