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Atme dich frei



TEIL 1



EINFÜHRUNG






AM ANFANG WAR DER ATEM
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Fühle dich in das Bild hinein:


Du wanderst an einem sonnigen warmen Tag barfuß auf hellem Sand an einem wunderbaren Strand entlang. Du hörst das Rauschen der Wellen. Deine Augen erholen sich in der Weite der traumhaften Landschaft. Du atmest die frische heilende Meeresluft tief ein und aus. Wie atmest du dann? Wie fühlst du dann? Wie denkst du dann?





Es genügt nicht zu denken,


man muss atmen.


Gefährlich die Denker,


die nicht genug geatmet haben.


Elias Canetti


Wie man die Zeit anhält: Küssen.


Wie man in der Zeit reist: Lesen.


Wie man der Zeit entkommt: Musik.


Wie man die Zeit spürt: Schreiben.


Wie man die Zeit loslässt: Atmen.


Mat Haig


Das, was wir Zeit nennen,


darf seinen eigenen zarten Hauch


in die Ewigkeit atmen.


Christa Schybol


Im Atemholen sind zweierlei Gnaden:


Die Luft einziehen, sich ihrer entladen.


Jenes bedrängt, dieses erfrischt,


so wunderbar ist das Leben gemischt.


Du danke Gott, wenn er dich presst,


und dank’ ihm, wenn er dich wieder entlässt.


Johann Wolfgang Goethe


Die Freiheit ist der Atem des Lebens.


Delp Alfred
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Je freier man atmet,


je mehr lebt man.


Theodor Fontane


Nur der Geist,


der den Lehm behaucht,


kann den Menschen erschaffen.


Antoine de Saint-Exupery


Das ganze Geheimnis des Lebens steckt in der Atmung.


Aivanhov O.M


Das Erste, was zu lernen ist, ist der Atem.


Buddha Siddhârta Gautama


Gut atmen heißt,


den Grund der Kehle öffnen.


Italienisches Sprichwort


Der Atem ist uns ohnehin überlegen,


und wir tun gut daran,


ihm die Führung zu übergeben.


Fritsche Herbert


Der Atem lenkt dein Lebensziel,


beschreibt führend den Weg,


gleich der Hände Federkiel.


Atem, Odem, Prana, Ying und Yang.


Atme Leichtigkeit bei Ton und Gesang.


Atme das Leben ganz langsam ein,


werde beflügelt in deinem Sein!


Atme Vergangenes ganz kräftig aus,


baue mit Zuversicht dein neues Haus.


Spüre die Kraft des Atems Lebensquell,


durch Geist und Sprache dein Leben erhell.


Coer Schmitt Petra


Mein Geist dürstet nach Taten,


mein Atem nach Freiheit!


Friedrich von Schiller


Der erste Atemzug schließet, gleich dem letzten,


eine alte Welt mit einer neuen zu.


Jean Paul


Erfrische Deine Seele


mit dem Atem der Morgenröte.


Honorè de Balzac


Der Atem ist das Tor zur Wirklichkeit.


Indische Weisheit


Sprich, damit ich dich sehe,


atme damit ich dich erkenne.


Sokrates





ATMEN HEISST LEBEN





Mit Eintritt in diese Erdatmosphäre – mit der Geburt – nehmen wir selbständig unseren ersten Atemzug. Mit Austritt aus diesem Leben hauchen wir unseren letzten Atemzug aus.


Der Ursprung des Atmens ist nicht, dass wir es aktiv herbeiführen, sondern dass es ohne unser Zutun von selbst geschieht. „ES“ beginnt zu atmen.


Das Wissen über den Atem und die Atemprkatiken ist bereits Jahrtausende alt.





Nirgendwo sind körperliche, seelische und mentale Prozesse so eng verknüpft wie beim bewussten Atmen. Hinweise findet man bereits in der Schöpfungsgeschichte und in der Begriffsentstehung des Wortes „Atem“. Gott habe eine aus einem Erdenkloß geformte Menschengestalt erst dadurch erweckt, indem er ihr seinen Odem – Atem – durch die Nase einblies. Im indischen Begriff „atman“ = Seele, Weltenseele steckt das Wort Atem. „Pneuma“ im Griechischen bedeutet Atem und Geist. „Pneuma hagion“, der Heilige Geist, ist somit der heilige Atem. Ebenso bezeichneten die Griechen den wichtigsten Atemmuskel, das Zwerchfell („diaphragma“) als den „Sitz der Seele“. Im Althebräischen steht das Wort „ruach“ gleichzeitig für Atem, Wind, Hauch, Geist und Gott. In der hinduistischen Lehre steht der Begriff „prana“ für Leben, Lebenskraft und universelle Lebensenergie, in China das „Chi“ für Lebensenergie und Atem. Schon hier zeigt sich: Seelische und spirituelle Entwicklung haben immer eine Verankerung im Körperlichen, speziell im bewussten Atmen. Hier macht der Mensch die Grunderfahrung mit dem Lebensgesetz der Polarität, und zwar durch Einatmung und Ausatmung. Gleichzeitig kann er diese Polarität als Rhythmus und als ein Ganzes erleben – und damit Dualität zeitweise überwinden. Dies ist ein zentraler Schlüssel spiritueller Entwicklung. Und in der Spiritualität steckt das Wort „spirare“ = atmen. Es sind die Inspirationen, die unsere Atmung beflügeln und unserem Leben Sinn geben.


[image: ]





Erfolgsfaktor


Atmung


Ausführliche Hintergrundinformationen


zu den 8 Wirkungen guter Atmung in Buchteil 4 Seite → ff.
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www.atemtrainer.de





ATME DICH FREI



Erinnere dich: Wann hast du das letzte Mal befreit „aufgeatmet“, dir dem „Herzen Luft gemacht“ und tief durchgeatmet? Was ist das für ein Gefühl, frei zu atmen? Kannst du es beschreiben? Wie erlebst du deinen Atem und deine Atemweise zur Zeit? Hast du „einen langen Atem“ oder fühlst du dich „in Atem gehalten“ oder atmest du oft ganz flach? Fühlst du dich manchmal wie benebelt oder kommst du oft „außer Atem“? Wie würdest du deine derzeitige Atemweise beschreiben? Das ist meist gar nicht so einfach, weil wir uns mit der Atmung und Atemweise gar nicht bewusst beschäftigen, es sei denn, wir geraten in „Atemnot“.


Atmen ist Leben! Atmen ist deine wichtigste Lebensfunktion. Je flacher deine Atemweise ist, desto flacher ist auch dein Lebensgefühl und deine Lebenskraft. Die Atemweise ist Spiegelbild deines körperlichen Befindens, ebenso deiner Emotionen und Gedanken. Alle hängen unmittelbar miteinander zusammen. Siehe auch in „Buchteil 4“ S. → „Die acht Wirkungen einer guten Atmung“. Wenn du deine Atmung veränderst, veränderst du auch deine Gedanken und Gefühle. Darin liegt eine ungeheure Kraft!


Frei fließende Atmung – das Leben atmet dich!


Mit Eintritt in diese Erdatmosphäre, mit der Geburt, beginnst du, ja, jeder Mensch selbständig Luft zu atmen. Du atmest zum ersten Male diese Erd“atmosphäre“ ein und aus. Du tust nichts. Das Leben atmet dich, atmet dich von diesem Augenblick an. Es funktioniert von selbst. „ES“ atmet. Denn die Atmung funktioniert automatisch – vorwiegend gesteuert über das Autonome, auch Vegetatives Nervensystem genannt. Die Funktion ist, soweit kein genetischer Schaden oder eine andere vorgeburtliche Schädigung vorliegen, von Anfang an perfekt! Du atmest frei! Unbewusst weißt du später im Leben schon lange, wie sich eine „frei fließende Atmung“ anfühlt. Und unbewusst hast du vielleicht genau dieses Thema, dieses Buch gewählt.


Freies Atmen ist der Lebens“strom“


Das Leben ist ein Fluss, ist ein Fließen, ist stetig fließende Veränderung. Die Fließbewegung schafft die Freiheit. Gesunde Kleinkinder „fließen“ noch in diesem Strom. Sie faszinieren uns in ihrer Neugier, Ehrlichkeit, Spontanität, in ihrem Urvertrauen. Dort, wo dieser Fluss unterbrochen wird, wird auch der freie Lebensstrom unterbrochen. Als Kind hast du sicherlich auch am Bach gespielt oder als Vater oder Mutter mit deinen eigenen Kindern. Wir haben Staumauern mit Steinen oder Matsch gebaut, kleine Seen, und dann später die Staumauer eingerissen und mit Spannung verfolgt, wie sich die Energie des Wassers Bahn bricht. Oder am Badestrand Gruben und Gräben gegraben und verfolgt, wie das Wasser dort hineinfloss.


Wie ist es mit deinem „Lebensfluss“, deinem freien Atmen? Optimal wäre es, wenn dein Atemstrom gar nicht oder nur wenig unterbrochen wird, d.h. deine Atemweise in einer harmonischen großen Sinuskurve schwingt. Ausführliche Informationen dazu im Kapitel „Im Rhythmus bleiben – der Atemryhtmus“ S. →. Wenn du tiefer in die Atemlehre und Atemweise eindringst, geht es immer um den Fluss der Atembewegung von Einatmung zu Ausatmung und umgekehrt. Traumatische Ereignisse, körperliche und seelische Leiden, beruflicher und privater Stress sowie mentale Auseinandersetzungen und Lebensentscheidungen können diesen Atemfluss erheblich behindern. Die Sehnsucht bleibt: frei zu fliessen, frei zu atmen – nicht aufgestaut, kanalisiert oder begradigt.


Das Leben strömt, steht nicht still. Seit den Neunzigerjahren machte und macht das Modewort „Flow“ bis heute die Runde. Flow im Management, Flow im Leben, Flow in der Arbeit, Flow in der Liebe. Wer im „Flow“ ist, dem geht es bestens. Oft beneiden wir diese Menschen. Der griechische Philosoph Heraklit beschrieb diese Lebensweisheit in seinem Ausspruch „panta rhei“ = alles fließt. Die Atmung ist ein Fluss, nicht aus Wasser, sondern aus Gas – eine ununterbrochene „fließende Bewegung“ von Einatmung zu Ausatmung, von Ausatmung zu Einatmung. 26.000 bis 28.000 mal am Tag, 16 - 20 mal in der Minute, „strömt“ automatisch äußere Atmosphäre in dich hinein und innere Atmosphäre aus dich hinaus. Die Erde, hier die Erdatmosphäre, ist deine Mutter. Sie ernährt dich ununterbrochen mit notwendigen Sauerstoff – dem wichtigsten Stoff des Lebens. Bei guter Atemweise strömen jährlich 4 - 5 Millionen Liter Luft durch deine Lungen – das Volumen eines Heißluftballons von 4000 Kubikmeter Inhalt.
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Bewusst atmen – die Grunderfahrung der Polarität


Leben erschließt sich uns auf dieser Welt zunächst einmal in der Erfahrung der Polarität bzw. in der Dualität. Nordpol–Südpol, Frau–Mann, Licht–Dunkelheit, Geborenwerden–Sterben, Wachen–Schlafen, Heiß–Kalt, Plus–Minus. Bewusstes Atmen ermöglicht die tiefste Grunderfahrung der Polarität. Du kannst es intensiv in dir ganz einfach erspüren. Du bist in jedem Augenblick eingebunden in den Prozess von Einatmung und Ausatmung. Du kannst nicht nur einatmen. Du musst auch ausatmen. Das ist Gesetz. Diese Polarität bringt die Spannung ins Leben – sie macht dir Lebensprozesse und Lebensrhythmen grundlegend begreifbar.


Das Festhalten an einem Pol bringt dich aus der Balance


In unserem Leben klammern wir uns immer wieder an eine Sache, an einen Pol, versuchen diesen festzuhalten, z. B. Überbewertung von Karriere, Geld, äußerlicher Status. Je einseitiger wir jedoch an einem Pol des Lebens festhalten, desto mehr verkrampfen wir in Gedanken, Körper und Gefühlen. Das bedeutet auf Dauer den puren Stress. Somit fallen wir aus der Polarität, aus dem Lebensfluss. Alle Probleme und auch die meisten Krankheiten beruhen auf diesen Dysbalancen. Wir werden einseitig statt beidseitig. Aus den östlichen Weisheitslehren sind uns „Yin“ und „Yang“ bekannt. Yin und Yang bezeichnen Gegensätze in ihrer wechselseitigen Bezogenheit als eine Gesamtheit, einen ewigen Kreislauf. Sie sind ein Erklärungsversuch von Wandlungsvorgängen und Prozessen und zur Darstellung der gegenseitigen Begrenzung und Wiederkehr von Dingen.


Mit dem bewussten Atmen findest du in eine Balance. Im tieferen Sinne und mit Fortschreiten der Atemerfahrungen wirst du in außergewöhnlichen Momenten vollkommen im Fluss, im Flow, sein – die Dualität als Ganzes erleben und überwinden. Dies sind Momente tiefster Erkenntnisse und Weisheit.


Die Begriffe „Atmung“ und „Atem“


Ich spreche sehr oft von dem „Atem“ statt der „Atmung“ bzw. des Atmens. Der Begriff „Atmung“ stellt für mich dabei die technische bzw. physiologische Funktion dar. Der Atemablauf ist jedoch tief erfahrbar. Es ist der „Atemstrom“– der Fluss des Atems – der alles durchwirkt, durchdringt. Diesen zu erspüren ist das Geheimnis und die Kunst des bewussten freien Atmens.


Zwei Nervensysteme sind an der Atmung beteiligt!


Die Atmung wird von zwei verschiedenen Nervensystemen gesteuert. Vorwiegend wird sie über das Vegetative Nervensystem (VNS), auch als Autonomes Nervensystem bezeichnet, gesteuert. Dies ist für die gesamte Tätigkeit der Organe verantwortlich. Das bedeutet: es atmet von selbst, ob du nun daran denkst oder nicht. Aber gleichzeitig kann die Atmung auch von dem Zentralen Nervensystem (ZNS) teilweise geleitet werden, welches für deine bewusste Motorik zuständig ist. So kannst du z. B. willentlich für eine bestimmte Zeit die Luft anhalten oder den Atemrhythmus steuern. Das ist einzigartig bei allen Organfunktionen! Du kannst also bewusst erleben, wie „es atmet“. Damit bildet die bewusste Atmung – die Erfahrung des Atems – die Brücke und den Zugang zu dem großen Potenzial unbewusster Ressourcen.


Siehe auch „Atemzentrum und Regulation der Atmung“ S. →.


Bewusstes Atmen heißt im Hier und Jetzt – in der Gegenwart zu sein


Bewusstes Atmen ist der gemeinsame Nenner aller Achtsamkeits-, Meditations- und Präsenzübungen, ebenso vieler Entspannungsverfahren. Es beamt dich in diesen Augenblick hinein. Du kannst nicht morgen leben und auch nicht mehr gestern. In der Vorstellung, in den Gedanken geht das jedoch. Denn die Gedanken bewegen sich meistens in der Vergangenheit oder in der Zukunft – in Erinnerungen, in Interpretationen, Bewertungen, Spekulationen, Phantasien, die wiederum viele Gefühle wie Ängste, Sehnsüchte und Wünsche erzeugen. Aber es sind nur Gedanken. Sie haben nichts mit deinem Leben im JETZT, mit der sinnlichen Verankerung und Präsenz in diesem Augenblick zu tun. Nichts und gar nichts. Die Gedanken verbrauchen die größte Energie an Nahrung und Sauerstoff. Sie lassen sich nicht gerne unterbrechen, sie wollen dauernd etwas anderes, sofortige Lösungen und kein Warten, sie sind meist wie entfesselt. Dies ist die Ursache fast allen persönlichen Leidens in unserer westlichen reichen Welt. Ich meine damit nicht das Leiden durch Krieg, Hunger, Vertreibung, Folter, schweren Schmerzen bei Krankheiten u.a.. Mit dem bewussten Atmen und den weiteren Körperübungen hast du das beste Werkzeug, aus dem Hamsterrad deiner Gedanken(konstrukte) auszusteigen – dich im Hier und Jetzt zu verankern. Du findest zurück in deine Sinne und damit Sinn.





Drei wichtige Grundprinzipien, deinen


Atem zu trainieren und zu erfahren




Die Atmung direkt anregen und steuern


Beispielübung:


Atme durch die Nase ein. Spüre wie die Luft durch die beiden Nasengänge nach innen strömt. Anschließend atme durch den Mund durch leicht geschlossene Lippen sanft aus mit langem hörbaren „bffffffff“ aus, so wie ein Raucher genussvoll den Rauch in einen sichtbaren feinen Strom formt. Wiederhole dies ein einige Male. Atme dabei auf „1“ ein, und auf „2“ aus, auf „3“ wieder ein, auf „4“ aus, und weiter bis „10“. Dann beginne wieder von vorne.


Eine weiteres Beispiel:


Bei einer Wanderung oder einem Spaziergang atme 3 Schritte lang ein und die nächsten 3 Schritte lang aus. Steigere das langsam bis zu 10, falls du es schaffst. Entdecke dabei, ob beide Phasen ausgeglichen sind oder ob du im Einatmen oder Ausatmen noch mehr Schritte machen könntest.


Siehe auch Übungen S. →


Der Vorteil der direkten Atemanregung


Du bekommst eine direkte Kontrolle über deine Atemweise, Atemausdauer und dein Atemvolumen. Viele willentliche Atemtechniken finden sich in der Physiotherapie, Logopädie, im Sport, ebenso in der Sprech- und Gesangsausbildung. Hier geht es vorwiegend um das Training des „Atem- und Stimmapparates“ im physiologischen und schulmedizinischen Sinne.


Mögliche Nachteile:


Wenn vor und nach den Übungen nicht genügend Zeit und Raum für bewusstes Nachspüren wie z. B. im „Atem-/Bodyscan“ (S. → ff.) gegeben wird, werden die möglichen Wirkungen nicht in der Tiefensensibilität und Impulssteuerung neuronal markiert. Aber nur damit kann eine langanhaltende Atemverbesserung erzielt werden.







Die Atmung indirekt anregen und erfahren


Beispielübung:


Eine sehr tiefe Wirkung und Veränderung der Atmung entsteht über die reine Beobachtung des Atemstroms. Spüre in Stille, wie der Atem von selbst kommt und geht. Wie der Atem während der Einatmung in dich hineinströmt. Spüre, wann der Punkt erreicht ist und die Ausatmung beginnt, wie der Ausatem ausfließt. Und horche hinein und warte etwas ab, wann es von selbst wieder einatmen will. Du erlebst hier bewusst (Zentrales Nervensystem), wie ES ATMET (Vegetatives Nervensystem). Mit der Zeit und Übung verändert und vertieft sich deine Atemweise damit automatisch.


Viele Menschen kommen mit der direkten Atemsteuerung sowie vielen Atemtechniken nicht zurecht oder sogar außer Atem. Indirekt kannst du deine Atmung wunderbar auch durch äußere Reize anregen, z. B. mit Selbstmassage oder anderen Massagen. Ein Beispiel, wie indirekte Atemanregung funktioniert: Du legst dir eine angenehm temperierte Wärmflasche auf den Bauch. Du konzentrierst dich ausschließlich auf die Fläche unter der Wärmflasche. Du spürst mit der Zeit, wie tief die Wärme in dich eindringt und die Bauchmuskeln entspannen. Mit der Entspannung und Entkrampfung der Bauchmuskeln kann die Atmung leichter in den Bauch fließen und erspürt werden.


Der Vorteil der indirekten Atemanregung


Hier kann die ganze Dimension der Atemweise und des Atemflusses im Körper-Geist-Seele-Zusammenhang erfahren werden.


Das Prinzip:


Innerlich konzentrierst du dich auf einen Körperbereich – es ist eine innere Sammlung. Die tiefe Konzentration führt zu besserer Durchblutung dieses Bereichs. Die bessere Durchblutung und Innervierung wiederum löst Muskel- und Atemverspannungen. Die Atembewegungen können nun leichter in diesem Bereich erfahren werden. Ich bezeichne diese Übung als den „Atem-/ Bodyscan“ (siehe S. →). Die Atempionierin Ilse Middendorf (1910 - 2009) versteht in ihrer Atemlehre „Der Erfahrbare Atem“ ein ähnliches Prinzip unter der Atemformel „Sammeln – Empfinden – Atmen“.





Alle aufgeführten Lehren folgen mehr der indirekten Atemanregung:


Der „Erfahrbare Atem“ nach Ilse Middendorf


Den Atem „kommen zu lassen“ wurde von Ilse Middendorf als das wichtigste Element der Methode bezeichnet. Sie unterschied damit den „Erfahrbaren Atem“ von Beginn an von Methoden, die ihn willentlich verwenden oder ihn im Unbewussten belassen. Was damit gemeint ist, hat Ilse Middendorf in folgendem Satz zusammen gefasst: „Ich lasse meinen Atem kommen, lasse ihn gehen und warte, bis er von selbst wiederkommt.“


Die Lehre und Praxis des bewussten zugelassenen Atems nach Erika Kemman stellen eine atemzentrierte Körper- und Bewegungsarbeit dar, bei welcher der Mensch als ein empfindender, fühlender und denkender Mensch in seiner Ganzheitlichkeit angesprochen wird. Dieser Ansatz beruht auf der Grundlage des Erfahrbaren Atem nach Ilse Middendorf, bei der Frau Kemman über zehn Jahre lernte und lehrte. Das Empfinden und Bewusstwerden des Atems geschieht durch Üben der Achtsamkeit und mit unterschiedlichen Atem-, Bewegungs- und Stimmübungen sowie durch den berührenden Handkontakt am liegenden Menschen.


Breathwork nach Bernd Trusheim


Von 1980 - 1983 war ich ebenfalls Schüler von Ilse Middendorf und konnte auch Erika Kemman kennenlernen. Das Wesen ihrer Arbeiten ist ebenso Bestandteil meines Breathwork geworden. Breathwork bezeichnet die Arbeit mit und an dem Atem. Ergänzt wird meine Arbeit mit Atemtechniken, also der direkten Atemanregung aus Yoga, Zen-Praktik sowie abgewandelte Formen der geführten Atmung: den von mir entwickelten BEAP – bewusstseinserweiternden Atemprozess (CD und Buch Herbst 2020). Er beinhaltet eine 55 Minuten dauernde geführte Atemmeditation, die man alleine zuhause oder zur Ergänzung in einer Gruppe erleben kann. Durch eine spezielle Körper- und Atementspannungstechnik und eine auf den Prozess abgestimmte komponierte Musik wird ein tiefer entspannter Bewusstseinszustand ermöglicht, in dem man sich intensiv selbst erfähren und der zur eigenen inneren Klarheit und Weisheit führen kann. Die Integration verschiedener Methoden zur Förderung des Atems halte ich für sinnvoll. Weitere Info S. →.




Unbewusste natürliche Anregung der Atmung


Der Vollständigkeit wegen ist hier noch ein 3. Prinzip zu erwähnen. Dies sind alle Formen, in der nicht über die Atmung nachgedacht und diese auch nicht in den Mittelpunkt der Wahrnehmung gerückt wird, z. B. Wandern, Joggen, Schwimmen, ja fast alle Sportarten, etliche stille Bewegungsübungen aus dem Tai Chi und Qi Gong, Massagen, Saunagänge u.v.m. Singen, Lachen, Weinen sind ebenso effektivste Mittel, die Atmung unbewusst anzuregen und zu trainieren. Hier werden die Grundfunktionen der Atmung und das Atemvolumen verbessert, nicht aber die differenzierte Wahrnehmung der Atmungsweise und ihrer einzelnen Wirkungen auf Körper und Psyche.


Wenn du deine Atmung auf diese Weise bereits täglich ausreichend anregst und du sonst keine anderen Beeinträchtigungen, sei es physisch oder psychisch hast, dann verfügst du sicherlich bereits über eine gute Atmung.








Unser Körper und unsere Atmung


stecken in einer Zwickmühle


Immer wieder liest man, dass wir zu flach und nicht richtig atmen. Es sollen sogar 95% der Erwachsenen sein, wie die Psychologin Belisa Vranich behauptet. Aber stimmt das wirklich? Die Atmung passt sich immer an das körperliche, emotionale und mentale Erleben an. Wenn wir tagtäglich von zwei bis zu neun Stunden am Schreibtisch und vor dem Bildschirm sitzen sowie privat zu Hause an Smartphone oder TV kleben, werden der Körper und seine Sinne nur zu einem Bruchteil genutzt. Der Körper und die Atmung schalten auf Ruhemodus. Die Atmung reagiert damit unbewusst vollkommen richtig. Es wird nur dann zum Problem, wenn wir in dieser Ruhehaltung jedoch absolute mentale Konzentration und Leistung erbringen sollen. Tatsache ist: wir sind nicht geboren, um das Leben auszusitzen. Wir sind geboren, uns „durch dieses Leben zu bewegen“. Bis zum heutigen Tag ist unser Körper mit der genetischen Veranlagung zum Jäger und Sammler ausgestattet, um zwischen acht und fünfzehn Kilometer täglich zu gehen oder zu joggen, die Umwelt zu erfahren und zu riechen! Das ist das Ergebnis einer 3,2 Millionen Jahre dauernden Evolution des Menschen. Eine Höchstleistung von Auslese und eine Höchstleistung in der Entwicklung der Sinne! Was machen wir mit diesem imposanten Erbe? Was passiert, wenn wir uns nicht den entsprechenden körperlichen Möglichkeiten ausreichend bewegen und somit gut atmen? Wie ist das mit deinem Lebens-“Lauf“ und Werde-“Gang“? Wie bewegst du dich durch dieses Leben? Wir sprechen vom „Lebenslauf“ und „Werdegang“, nicht vom Lebens-“Sitz“ oder Werde-“Sitz“. Wir stecken in einer Zwickmühle. Wir arbeiten und leben zweckentfremdet – entgegen unserer ursprünglichen biologischen Funktion, ebenso im Essen industrialisierter Nahrungsmittel und dem Einatmen von schadstoffbelasteter Luft. Zum natürlichen Ausgleich müssen wir entsprechend Sport treiben, uns besser ernähren und dazu auch noch Atem- und Entspannungstechniken lernen. Das ist der Preis für unsere sogenante „Zivilisation“. Und wer ihn nicht zahlt, der bekommt vorzeitig seine Quittung in vielen neuen Krankheiten oder dem vorzeitigen „Aus“.


Die flache und unzureichende Atmungsweise hat folgende Ursachen:


1. Vorwiegend sitzende Berufstätigkeit vor Bildschirmen sowie auch im Privatleben


Wer ständig auf Bildschirme starrt, atmet fast den ganzen Tag nur in kleinen, unauffälligen Zügen – wie ein Raubtier auf der Pirsch oder im Ruhemodus kurz vor dem Einschlafen. Wenn wir uns nicht gerade durch Yogasessions seufzen, ist unser Atem mitunter so flach, dass es zu Konzentrationsschwierigkeiten, Merkschwäche und Kopfschmerzen kommt. Wir fühlen uns wie „benebelt“, weil wir zu wenig Sauerstoff bekommen.


2. Stress, Überforderung sowie auch Unterforderung


Psychische Belastungen und Vorgeschichten, traumatische Erlebnisse, Angststörungen, Depressionen, Burnout u.a.


3. Körperliche und seelische Erkrankungen und Vorschädigungen


4. Schadstoffbelastete Luft


enthält zu viele positive Ionen. Für uns Menschen ist eine negativ ionisierte, salz- und aerosolhaltige Luft am saubersten und am gesündesten. Diese Art von Luft gibt es am Meer, an Wasserfällen, zu einem großen Teil im Wald oder nach einem Gewitter. Automatisch atmen wir dann freier und tiefer. Siehe auch „Atemfakten-Check“ S. →.


Jeder Atemzug ist eine Perle von unschätzbarem Wert.


Sei deshalb aufmerksam und hüte jeden Atemzug gut.


Die Atemzüge sind gezählt.


Sufi-Weisheit


Es atmet der Mensch,


nicht das Zwerchfell, nicht die Lunge, nicht der Bauch!


Es atmet der Mensch.


Karlfried Graf Dürckheim
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Es ist und bleibt ein Glück,


vielleicht das höchste,


frei atmen zu können.


Theodor Fontane


Es ist der Einatem, der dem Leben die Weite gibt.


Es ist der Ausatem, der dem Leben die Tiefe gibt.


Es ist die Atempause, die dem Leben die Ruhe gibt.


Es ist die Ruhe, die dem Leben die Stille gibt.


Es ist die Stille, in der das Leben keimt.


Es ist der Keim, in dem der Odem wirkt.


Leo Nauer




Atme dich frei



TEIL 2



DIE GRUNDLAGEN ZUR


BEFREIUNG DER ATMUNG






1. DEHN DICH AUS
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DIE GRUNDLAGEN ZUR



BEFREIUNG DER ATMUNG



Als Mensch sind wir in diese Welt geboren, um uns auszudehnen – Besitz von dieser Welt zu ergreifen. Ich meine damit nicht, die Welt sich untertan zu machen und Erde, Tiere und Menschen in skrupelloserweise auszubeuten, wie das heute von geistig verwirrten machtbesessenen Menschen und Konzernen geschieht. Wir sind geboren, die Welt mit unseren Sinnen zu begreifen, in die Welt zu gehen, einen „Werdegang“ und „Lebenslauf“ zu gestalten. Hinauszugehen, d.h. aus unserem Schneckenhaus herauszukommen und sich der Welt zu öffnen, sich mit dem Körper (Muskeln Sehnen, Bändern) auszudehnen. Das schließt die geistige Ausdehnung ein. Wir leben in unserem Körper, der aber mit all seinen hoch entwickelten Sinnen und Fähigkeiten aus der Steinzeit stammt, immer noch für das Jäger- und Sammlerdasein geschaffen und, um sich 8 bis 14 km täglich durch und in Landschaften zu bewegen. Was passiert mit unserem 360 Gelenke umfassenden Steinzeitkörper, wenn wir das nicht mehr tun? Sinken wir nicht immer mehr zusammen – körperlich und geistig?


Dehn dich aus! In allen Atemübungen geht es immer um die innerliche und äußerliche Ausdehnung – um die Weite. Diese Weite ist der Gegenpol zur Enge und der oft folgenden Engstirnigkeit.
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Wirkungen des Dehnens und Sich-Streckens:




	Reflektorische Vertiefung der Ein- und Ausatmung


	Aktivierung des Gamma-Nervensystems, das den Spannungsgrad in den Muskeln misst und neu einstellt – in eine gute Bereitschaftsspannung = Eutonus


	Lockerung der Skelettmuskulatur sowie Kiefer- und Mundverspannung


	Verbesserung der Elastizität der Muskeln, Sehnen, Bänder, des Gewebes


	Erhöhung des Stimmvolumens und der Resonanz


	Abbau von Ängsten und körperlichen Verkrampfungen


	Reduzierung von psychischem Stress


	Dynamisierung des Kreislaufs


	Unterbrechung des Gedankenkarusells – Ankerung im Hier und Jetzt








Dehnen – Gähnen – Strecken


Richtiges genussvolles Rekeln, Dehnen und Gähnen wirkt befreiend und erfrischend. Diese natürlichen Instinkte und Reaktionen sind lebenswichtig. Die Ursachen, z.B. für das Gähnen, sind jedoch vielseitig. Eine absolut eindeutige Erklärung gibt es immer noch nicht. Neuere Studien fanden heraus, dass es auch mit dem überhitzten Gehirn zusammenhängt (nach Gallup). Nach ausgiebigen Gähnen sinkt die Temperatur und man kann klarer denken. Andere Forscher machen auch chemische Veränderungen im Gehirn für das Auslösen des Gähnens verantwortlich. Ein anderer Effekt: Oft fangen wir an zu gähnen, wenn wir uns ausgiebig strecken und dehnen. Hierbei wird durch die Ausdehnung des Körpers gleichzeitig auch die Lunge gedehnt, der Unterdruck steigt an und wir müssen reflektorisch absolut tief einatmen. Dies wiederum geschieht mit offenem Mund sehr viel schneller. Natürliche Verhaltensweisen wie das Gähnen sind nicht „knigge“gerecht, werden und wurden als schlechtes Verhalten definiert und uns aberzogen. Jedes Tier und kleine Kind dehnt sich und gähnt oft am Tage sehr genüsslich. Wie gut auch Yoga, Stretching und andere Methoden dem Organismus tun, ist hinreichend bekannt. Sich jede halbe Stunde gut durchzudehnen und zu gähnen ist eine ganz einfache und wundervolle Kraftspritze für Körper und Gehirn.
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