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Der heilende Atem
von Ute Schmidt-Huser

Atem ist Leben - alle Formen biologischen Lebems g&en Einzellern bis zum Menschen
bendtigen zum Erhalt des Lebens die Atmung. BExdglich, ohne Nahrung oder Wasser
einige Tage zu uberleben aber ohne Atmung istredefi normal Sterblichen nur eine Frage
von Minuten, bis der Tod einsetzt. Atem setzt m#igBin des eigenstandigen Lebens durch
die Geburt auf dieser Erde ein und endet mit deémele Hauch im Tod.

Der Atem ist eine korperliche Funktion, die sowabtomatisch als auch willentlich ablauft.
Im Ein- und Ausatmen nehmen wir und geben wir, oden Ubertragenen Sinne - gebéaren
wir uns selbst und sterben. In jedem Atemzug zsighh der Rhythmus vom Werden und
Vergehen.

Dabei spielt der Atem nicht alleine auf derateriellen Ebene sondern auch auf den
feinstofflichen und geistigenEbenen eine entscheidende Rolle. Alle Eindriicke wir von
unserenersten Atemzugean erhalten, finden ihren Abdruck auch in der #atl Weise, wie
wir atmen. Jeder Schreck lasst unseren Atem stocken, jedesm@raunterbricht den
naturlichen Atemfluss, jedes Gliicksgefuhl lasst uefer atmen. Unser Atem passt sich den
auReren Gegebenheiten an, der Rhythmus andertbsiain Schlafen, Laufen, Ruhen, bei
Schmerzen, Angsten, beim Lieben....

Jeder Mensch hat sein individuelles Atemmuster iekeilt aus all den Faktoren, die ihm in
seinem Leben begegnen. Bewusstes Atmen beinki@itezufolge auckin Einwirken auf

das Atem-/Lebensmusterdes Individuums. Auf der physischen Ebeis¢ der Atem
zustandig fur die Sauerstoffzufuhrund die Abgabe von Kohlendioxid und anderen
Ruckstanden aus dem ZellstoffwechBar Sauerstoff gelangt mit der Atemluft durch die
Atemwege (Nase, Luftrohre, Lunge) in didveolen (Lungenblaschen) und diffundiert von
hier aus ins Blut. Die Alveolen haben eiff@samtoberflache von ca. 100 gm und diese
Oberflache wird pro Tag von ungefahr 7000 | Blutchspiilt. Das Kohlendioxid nimmt den
umgekehrten Weg: vom Blut diffundiert es dumdie Alveolarwand in die Atemwege; von
hier aus wird es in die Luft abgegebé&iin Grolteil dekdrperlichen Entgiftung, namlich

ca. 70%, findet Uber die Atmung stagiftstoffe aus den Zellen werden tber die Ausatmung
abtransportiert. Dieinvollstandige Atmung, die bei normalen Mitteleuwep nur ca. 30%
des mdglicherivolumens betragt, fuhrt zu einer langsamen undgstetVergiftung und
Verschlackungim Kérper.

Der volistandige und freie Atemzyklus ist somit eeimnvichtige Quelle der physischen
GesundheitKrankheiten konnen im wahrsten Sinne des Wortes wegeatmet werden.
Das Blut mit dem frischen Sauerstoff wird von deriefien aus der linken Herzkammer zu
den Zellen bis in den letzten Winkel des Kdrpeamsportiert. Die Abfallstoffe der Zellen,
vor allem das Kohlendioxid werden tber die ven®kitbahnen der rechten Herzkammer zu
den Lungen transportiert, und tber die Alveolendan Ausatmung abgegeben. Um richtig
atmen zu konnen bedarf es des Zusammenspiels waliehtigen Korperteile: Des
Kontrollzentrums —Nervensysterasder Lungen, der Pumpderz, Des Leitungssystems-
Arterien und Venenund des AntriebsmotoBrustkorb und Zwerchfell
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Die Atmung wird sowohl vom autonomen Nervensystemstguert, als auch vom
willentlichen. Wir kbnnen ganz bewusst tief odexcth atmen und uns in der Nacht dem Atem
hingeben. Damit nimmt die Atmung eine Sonderstgllbai den Lebensfunktionen ein. Das
Atmen verbindet Bewusstes mit Unbewusstemnd ist in beidem zu Hauden Atem zeigt
sich die Polaritat des Lebens: im Einatmen dasgYdas mannliche Prinzip- im Ausatmen
das Yin, das weibliche Prinzip. Oben und Unten werdber das Zwerchfell miteinander
verbunden, Innen und Auf3en Uber das Ein und Aussintder Luft.

Verbundes tiefes Atmen dient auf der kérperlichéerte der Gesundheitsprophylaxe und

» fordert die Sauerstoffzufuhr und die Verbrennungasiticher Substanzen im Korper,

* unterstitzt die Schweil3sekretion tber die Hautdardit den Abtransport von
Giftstoffen Gber die Haut,

» neutralisiert Milchsaure, die oft fir Ermidungséesaungen verantwortlich ist

» regt die Sekretion der Leber und Galle an

e unterstltz alle Verdauungsvorgange

o starkt die Spannkraft

* bringt den Saure- Basenhaushalt ins Gleichgewicht

» starkt Nerven, Gehirn, Ruckenmark und Herzmuskel

» starkt das Immunsystem und Driisensystem.

» reinigt die Nadis ( Energiekanale aus der vedisdWedizin)

o starkt Wahrnehmungsvermdgen und Gedachtnis

» schafft Verbindung

Auf der feinstofflichen, energetischen Ebene istAlem derTrager der Lebensenergie

auch ,Prana“ oder ,Ki* genannt. Atemtechniken simmd allen alten Kulturen wichtiger
Bestandteil des spirituellen Weges und der Ateminstvielen traditionellen Kulturen
gleichbedeutend mit Seele oder Geist. Atman betglegechsam Seele und Atem Mahatma
der grol3e Atem, die grol3e Seele. Die Psyche intlggehen meint gleichermal3en Seele und
Hauch. Im Buddhismus und Yoga, in indianische atitinen werden unterschiedlichste
Atemtechniken gelehrt. Denn der Atem durchdrintgt Bbenen des menschlichen Seins und
mit bewusstem Atem werden wir dieser Ebenen gewalle Beeintrdchtigungen des
Atemflusses sind Eindricke nicht verarbeitdinotionen und Traumas Wenn wir sehr
emotional sind, wird unser Atem tiefer, Angst undgdht lasst den Atem stocken.

Auch in unserer Sprache zeigt sich die enge Vethigd/on Atem und Seele:
* Luft anhalten —Schreck
» Tief durchatmen — Entspannung
* Langen Atem haben — geduldig und erfolgreich sein
* Den Atem nehmen — Angst und Selbstwert

Alle Erfahrungen, die wir jemals gemacht haben gjespeichert in den energetischen
Kdrpern (im physischen - , mentalen - , emotionalamd im Geistkorper) des Selbst.
Uber den verbundenen, vollstandigen Atem sind wirri der Lage, Erfahrungen vom
Unterbewusstsein wieder ins Bewusstsein zu holen dindamit einschrankende
Gedanken, Muster, Traumas im Leben zu wandeln odesufzulésen.
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Emotionen kommemnlurch das tiefe Atmen wieder an die Oberflache B®susstseins und
brechen aus den festgehaltenen Strukturen auf.tS@mnen wir das Selbst Gber den Atem
auch von seelischen Giftstoffen bzw. Mull befreibtit dem verbundenen Atem vermogen
wir in unsereSchattenwelt des Unbewussterinzutauchen, deheichen im Keller der
Emotionen,wie Hass, Zorn, Angst, Trauer, Neid, Eifersuchtetc. zu begegnen und sie
anzunehmenDadurch entlassen wir sie aus dem Unbewussten imddngcht mehr durch
Reaktionen an sigebunden.Jenseits der emotionalen Ebene wird Atem auch mit d
spirituellen und geistigen Ebene Werbindung gebracht. Mit dem Hauch des Lebens wurde
Totes zu Lebendigem wurde derGeist ins Materielle gegeben. In allen Traditionen, die
Erleuchtung als Ziel haben, gibt emie Atemschule oder wird besonderes Gewicht anf de
Atem gelegtMit dem ersten Atemzug beginnt unser Leben in ddarRat und endet in der
Erleuchtungoder im Tod mit der Aufhebung der Polaritat - ddwmhrt die Seele zu Gott
zurtck, zumUrsprung des Seins. Im Zustand der Erleuchtung tateedas Selbst wird
geatmet und eisefihl unendlicher Freude und Freiheit stellt goh

Kleine Atemibung:

Die Wahrnehmung des Atemdst eine einfache Ubung um sich zu zentriererergspannen
und stérenden Gedanken oder Gefiihlen ihre Wichtigkenehmen. Es ist eine gute Ubung
um im Hier und Jetzt zu sein.

Setz Dich bequem hin, entweder im Yogasitz odeeiagh Stuhl mit den Beinen parallel
neben einander. Wichtig ist, dass der Rucken gerstglelu kannst dir vorstellen, dass an
deinem Hinterkopf ein Band befestigt ist und dicdch oben zieht. Dir Hande liegen
entspannt, die Rechte auf der Linken im Schol3t&Rjetrt deine Aufmerksamkeit auf deinen
Atem. Beobachte ihn, ohne irgendetwas zu verano@en dartiber zu urteilen. Nimm wahr
wie der Atem kommt und geht. Spur dem Rhythmus bacbachte das Flie3en. Verfolge den
Luftstrom, der durch die Nase Uber die Luftrohredia Lungen stromt und sich dort in dem
Bronchialbaum ausbreitet. Beobachte das Heben emiteh des Brustraums, des Bauches.
Wie fuhlt sich dein Atem an: ist er voll, wo spiBt deinen Atem am meisten? Im
Bauchbereich oder im Brustraum. Lass deinen Atemnken und gehen und bleib ca. 10
Minuten bei deiner Atem — Wahrnehmung. Wenn duhastst, kehre immer wieder zu der
Atembetrachtung zurick.

Der heilende Atem in der therapeutischen Sitzung

Atemtherapie ist eine korperorientierte Methodectudie Blockaden und einschrankende
Muster geltst werden. Sie ist eine der effektivsterdernen Kurzzeit- Therapiemethoden, die
innerhalb kirzester Zeit positive VeranderungenLieben bringen. Alte Strukturen kdnnen
sich auflésen, Angste und Verletzungen werdenrenihUrsprung gesehen und kénnen tiber
den Prozess des Annehmens integriert oder losgelassrden. Atemtherapie befreit seelisch
und koperlich und fihrt unser Selbst wieder mit #&ssenz wieder in Kontakt. Tiefe
spirituelle Erfahrungen tauchen in Atemsitzungetmafs ganz spontan auf, wenn der alte
.MUl aus den Zellen, Gedanken und Gefihlen nichehr im Vordergrund unserer
Wahrnehmung ist.

Atemsitzungen finden im Liegen statt und dauerdenRegel 60 -90 Minuten.
Weitere Fragen zur Atemtherapie erhalten Sie bei:

Ute Schmidt-Huser

Telefon 05561-71815 oder Email ute.hueser@huldedsun
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