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Sie wollen sich im Ur-
laub erholen? Beginnen
Sie doch mit etwas, das
Sie ohnehin tun ~ aber
meist falsch und
»Schlampig® - atmen
Sie sich gesund!

Die Lunge besteht
unter anderem auch aus
etwa 300 Millionen klei-
ner Lungenbldschen,
die fur den Gas-
Austausch verantwort-
lich sind. In Ruhe atmet
der Mensch ungefahr
15mal pro Minute etwa
/2 1 Luft ein, das ergibt
10.000 1 Luft pro Tag.

Anders als viele an-
dere Kérperfunktionen,
die unbewufit ablaufen,
wie zum Beispiel Herz,
Kreislauf, Leber und so
weiter, kénnen wir den
physiologischen Ablauf
des Atems in unser Be-
wulBltsein  holen und
steuern. i

Atmen ist nicht nur
Energiezufuhr oder
Gasaustausch, atmen
hat immer auch eine zu-
satzliche Dimension wie
LUmgehen mit sich
selbst” und den eigenen
Emotionen. Die Spra-
che verdeutlicht es:

Wir halten den Atem
an, es verschlagt uns
den Atem; einen langen
Atem haben, aufatmen.

Das alles besagt, wie
wir uns fuhlen - haupt-
sidchlich auch seelisch
in einem ubertragenen
Sinn, der sich in unse-
rem  Sprachgebrauch
" widerspiegelt. Wie oft
fehlt in unserer heuti-
gen Zeit die Atem-
pause? Ein Sinnbild der
Besinnung und ein
wichtiger Moment fir
unser  Wohlbefinden.
Fehlt nach einer An-
strengung das Aufat-
men - so ist das ein Zei-
chen, da3 wir unter

Strefl stehen und die ab-
schlieBende notwen-
dige Entspannung fehlt.
Unser Atem reagiert
stindig unbewuBt auf
jedes Ereignis von in-
nen und auch von au-
Ben. Nicht nur Hilze
und Kilte, sondern
ebenso Gefiihle und Ge-
danken beeinflussen,
wie wir atmen, Tief und
harmonisch atmen ist
eine Voraussetzung fir
Gesundheit. Wie oft. am
Tag atmen Sie, liebe(r)
Leser/in bewulf3t?
Neuerdings wird in
HAtemschulen®  diese
»Kunst” wieder gelehrt
und gelernt. Eine dieser
Schulen habe ich be-
sucht, die Grinderin
kennengelernt.
Harmonisch ‘atmen
heif3t laut Prof. Ilse Mid-
dendorf, Begrilinderin
‘der in Deutschland be-
kanntesten Atem-
schule: ,,Den Atem kom-
men und gehen lassen
und warten, bis er von
selber wiederkommt.“
Bei allen Atemschulen,
die derzeit angeboten
werden, scheint mir
diese Lehre die tiberzeu-
gendste zu sein. Uber-
haupt steht hinter je-

~ dem Programm ja auch

eine Personlichkeit! Als
ich in Berlin be1 Ilse
Middendorf einen Ter-
min bekam, war das gar
nicht so einfach zu ar-
rangieren. Sie hatte

' einen vollen Tagesplan:

den ganzen Tag hin-
durch Kurse und am
nichsten Morgen frih-
zeitig zum Flugplatz, da
sie auch im Ausland
sehr gefragt ist: Ilse M.
ist 85 Jahre!
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