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Atmen lernen - ist das notig?

Atempraxis Brigitte Ruff, Bachmattweg 2, Oftringen

Ja. oftmals ist dies Not-wendig.

Haben sie auch schon erlebt, dass ihnen der
Atem stockt, dass thnen schwindlig wird,
dass sic sich micht konzentriercn kinnen?
Oder dass sie unruhig und unausgeglichen
sind? Erschopft und doch nicht schlafen
konnen? Oder dass sie Rickenschmerzen
haben?

Das hat sehr viel mit Atmen 7zu tun. Sie kon-
nen sich nimlich eine falsche Art zu atmen
angewohnen. Der Alem spiegelt ithre Art zu
leben wieder, er reagiert auf jeden Gedan-
ken. jedes Gefiihl, jede Bewegung, Wenn sie
nun zum Beispiel eme Zeit lang unter Stress
und Druck leben, wird ihr Atem Kkurz,
ochetzt. Es kann sein, dass sie weiterhin so
atmen, auch wenn sich die Lebenssituation
wieder verindert hat.

Oder der Atem 1st bedriickt, weil sie eine
ungiinstige  Kdérperhaltung haben - wviel-
leicht aus Gewohnheit. Das hat zur Folge,
dass dic Atembewegung, cine natiirliche
Massage. eingeschrankt ist und lhr Atem-
Muss behindert wird. Oft versuchen sie dann
vielleicht, «tief durchzuatmens, aber das ist
nicht immer angebracht, da man auch zuviel
atmen kann.

All dies wirkt sich mit der Zeit aul lhre
Gesundhent aus. lhre Organe konnen nicht
mehr zufrieden stellend arbeiten. Es entste-
hen Verdauungsprobleme, Herz- und Kreis-
lautbeschwerden oder Riicken- und Gelenk-
schimerzen. Angstzustinden. Kopfschmer-
cen oder Spannungs- und Erschipfungszu-
stinde konnen cine Folge von falschem
Atmen sein.

Atmen ist mehr als nur Luftholen

Sie konnen daraus abletten, dass man nicht
an Atemwegserkrankungen, wie zum Bei-
spiel Asthma. leiden muss, um von dieser

Form der Therapie zu- profitieren. Frau
Prof. llse Middendorf hat tiber 60 Jahre lang
am Atem geforscht und eine Methode ent-
wickell, die es dem modernen Menschen
hier in unserer westlichen Welt erméglicht,
seine Gesundheit wieder in die cigenen
Hinde zu nehmen. Die Therapie mit dem
Erfahrbaren Atem vermittelt dic Erfahrung,
dass uns der Atem geschenkt ist um uns in
ein korperliches und seclisches Gleich-
gewicht zu bringen.

Probieren sie es selbst: Wenn sie ruhig und
gelassen atmen, konnen sie sich kaum
gleichzeitig sorgen oder drgern! Oder: deh-
nen sie sich geniisslich und sie werden erle-
ben, dass der Atem sofort reagiert und auf-
lebt,

Wann kann ihnen Atemtherapie helfen?
Wenn sic dem Zusammenhang von Korper-
haltung, Lebenshaltung und Verhaltenswei-
sen aul den Grund gehen wollen.

Wenn sie sich nach innerer Ruhe, Vitalitit
und Lebensireude schnen, wenn sie besser
schlafen wollen. Wenn sie freier und selbst-
bewusster auf andere Menschen zugehen
mochten. Wenn sie sich eine klangvolle und
traglihige Stimme wiinschen. Wenn sie sich
beim Lernen und Arbeiten besser konzen-
trieren mdchten, Wenn sie unzufrieden sind
mit threr Kérperhaltung. Wenn ihnen
Bewegungen wie Bucken, Aufrichten oder
(sehen schwer fallen. Weil sie wissen, dass
zum Gesundwerden auch seelische Aus-
seghchenhent gehdrt. Dann sind sie in der
Atemtherapie am rnichtigen Ort.

Freier und leichter atmen ist lernbar

Dic Einzeltherapie geht auf ihre person-
lichen Anliegen ein, sie wird individuell
gestaltet. In der Behandlung befinden sic
sich, am besten in bequemer Kleidung, auf
einer Liege, Mit leichten Dehnungen und
massierenden Beriihrungen werden ihre
Atembewegungen in den blockierten Kor-
pergegenden unterstiitzt. Daraufl antworten
dicse spontan, thr Atem verdndert sich. Er
wird ausgeglichen und kriftiger. Sie fiihlen
sich belebt und kinnen wieder aufatmen.
Korperliches Wohlbefinden stellt sich ein
und sie erleben, wie sich ithr Atemrhythmus
ausgleicht. Ergiinzend kénnen Ubungen und
das Gesprach die Entwicklung fordern.

In den Atemkursen erfahren sie mit einfa-
chen Ubungen im Sitzen, Stehen und
Gehen, wie thr Atem aul Bewegung reagiert
und wie er sich veriindern lisst. Sie finden
zu emner Wohlspannung und 1hre Korper-
haltung wird leicht und gelassen. Beim
Uben wird thnen bewusst, wie sie mit sich
selbst sowic mit alltiglichen Aufgaben und
Anforderungen umeehen. Sie erfahren, wie
sie sich selbst im Alltag zu mehr Spannkraft,
Leichtigkeit und Ruhe verhelfen kénnen.

Je nach Behandlungsziel kann die Therapie
unterschiedlich lange dauern. Die meisien
Krankenkassen {ibernchmen im Rahmen
einer  Komplementir-Zusatzversicherung
emnen Teil der Behandlungskosten.

In threr Atempraxis, seit 1988 in Ziinich und
neu in Oftringen  zeigt thnen Brigitte Ruff
(49), wie sic thren Atem kennen lernen kon-
nen. Am 13. Oktober besteht die Moghich-
keit. eine Schnupperstunde zu besuchen. Sie

Es gibt zwer Moglichkeiten, anders Atmen | sind herzlich willkommen: Brigitte Ruff,
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