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«Der Atem ist ein GGeschenk»

Oftringen Atemtherapeutin Brigitte Ruff Uber die Moglichkeiten der Atemtherapie

Wie richtiges Atmen funktioniert,
was falsches Atmen flir Auswir-
kungen haben kann auf den Kor-
per und wie mit Atemtherapie das
Wohlbefinden und Heilungspro-
zesse unterstiitzt werden konnen,
weiss die Atemtherapeutin aus
Oftringen, Brigitte Ruff.

ALICE UHR

Brigitte Ruff ist Atemtherapeutin und
kennt die Funktionsweise von richtigem
Atmen und wie und wo es eingesetzt wer-
den kann. Doch wie atmet ein Mensch
richtig? «Ein Atemzug besteht aus Einat-
men, Ausatmen und Atemruhe. Schafft
man es diese drei in Einklang zu bringen,
ist man ausgeglichen. Dies mag selbstver-
stdndlich und einfach klingen, ist es aber
oft nicht», erkldrt Brigitte Ruff.

Es gebe beispielsweise Situationen, in
denen man das Gefiihl habe, nicht genug
Luft zu erhalten. «Vielleicht fiirchtet man
sich vor etwas und halt die Luft an, oder
man ist nervos und bekommt zu viel da-
von. Lisst man solche Atem-Muster zu
festen Gewohnheiten werden, atmet man
falsch», zeigt Brigitte Ruff auf. Wer stan-
dig das Gefiihl habe, den Atem miithsam

herbeiholen zu miissen, reagiere mit Er-
schopfung, Leistungsdefiziten und -
nicht zuletzt — mit Verzweiflung. «Fithlt
sich die Atmung unfrei und gezwungen
an, wirkt sich das auf den restlichen Ko1-
per aus. Man verspannt sich. Das gesamte
korperliche Wohlbefinden wird beein-
trachtigt, Muskeln und Organe reagieren
und auch die seelische Gesundheit hat
darunter zu leiden.»

Wohlbefinden fordern
Richtiges und bewusstes Atmen kann
dementsprechend eine positive Wirkung

. auf den Korper ausiiben. «Atemarbeit

wird bei den verschiedensten Arten von
Beschwerden eingesetzt, oft auch parallel
zu einer medikamentosen Behandlung
des Arztes. Das richtige und freie Atmen
wirkt unterstiitzend und heilend.»

Die Atemarbeit koénne bei Kopf und
Riickenschmerzen, Gelenk- und Hal-
tungsschwierigkeiten,  Atembeschwer-
den aller Art, Schlaf und Kreislauf-
storungen, Menstruationsbeschwerden,
aber auch Konzentrations- und Sprach-
storungen sowie seelischem Unwohlsein
und bei verschiedenen Arten von Angs-
ten, Traurigkeit und Panik helfen. «Eine
Atemtherapie kann auch gezielt in gewis-

Eindrlcke einer Atemtherapie-Lektion

AUF DEM BEHANDLUNGSBETT LIE-
GEND konzentriere ich mich auf den
Fluss meines Atems. Ich versuche
auszumachen, wo die Bewegung
des Atems hingeht und wo ich sie
bremse. Die Therapeutin bewegt
Korperteile und Gliedmassen. Zuerst
meine Arme, dann die Beine, die
Schultern, der Kopf. Meine Aufgabe
ist es loszulassen, die Atembewe-
gung Uberall hinzulassen. Ich werde
durch die Bewegungen gehoben
und gesenkt. Es flhlt sich an, als lie-
ge man auf einem Wellenmeer, von
dem man einmal getragen wird und
dann sanft darin versenkt wird, gera-
de nur so tief, dass man sofort wie-
der hinausgehoben werden kann.

DAS ATMEN GELINGT LEICHT, die

Atemimpulse fliessen und stromen
einfach durch mich durch, als wiir-
den sie nichts Einfacheres kennen.

Doch nicht tiberall ist der Kérper be-
reit, die Kontrolle abzugeben, er ver-
steift sich. Deutlich ist flihlbar, dass
ich der Bewegung im Weg stehe. Als
wiirde ich ihr einen Riegel vorschie-
ben, ihr keinen Zugang in mein Bein
gewahren.

DORT, WO MICH DIE HANDE WIEDER
LOSLASSEN, durchstromt mich ein
warmes Empfinden, als wére dieser
Teil vom Korper auf der Matratze
angekommen. Vergleichbar mit dem
schweren Geflihl, welches man kurz
vor dem Einschlafen splirt.

DIE BEHANDLUNG IST ANGENEHM
und es ist erstaunlich, wie mir eine
eigentlich simple Sache, wie das Zu-
sammenspiel zwischen Bewegung
und Atem, erst jetzt vollig klar er-
scheint. Als hétte ich die Bedeutung
erst jetzt richtig erkannt. (Lic)
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BRGIE RUFF Di thve;apeutin demonstriert das «freie Atmen». uc

sen Lebensabschnitten eingesetzt wer-
den, wie zum Beispiel einer Schwanger-
schaft oder den Wechseljahren», betont
die Atemtherapeutin.

Weshalb richtiges Atmen so ganzheit-
lich einsetzbar sei, liege daran. dass der
Mensch seine Haltung, sowohl innerlich
wie auch dusserlich, im Grundsatz verdn-
dere. Mit bewusstem Atmen kénne der
Mensch auf einfache Weise einiges fiir
seinen Korper und sein Wohlbefinden
tun: «Der Atem ist ein Geschenk. Wir
miissen es bloss annehmen und uns
nicht dagegen strduben.»

REGIONALGRUPPE AARGAU

Die Regionalgruppe Aargau ist ein
Zusammenschluss derTherapeutinnen
des Kantons, welche dem Schweizeri-
schen Berufsverband flir Atemtherapie
angehoren. Anlésslich des fiinfjahrigen
Jubildums bietet die Regionalgruppe
Aargau bis Ende Jahr Schnupperkurse
und Schnupperbehandlungen an. infor-
mationen erhélt man unter

| www.sbam.ch. Fiir die Region Zofingen

zustandig ist Brigitte Ruff, Telefon
062 775 35 85. (LIC)




