Claudia Roemmel

Freier Atem

32 bewegte Ideen fir den Alltag

[llustriert von Vroni Gubler




Einstiegslibung

Diese Ubungen helfen dir, deine
Kérper-und Atemwahrnehmung
zu verfeinern.

Diese Ubungen helfen dir, dich
mit dem Boden zu verwurzeln
und deiner Standfestigkeit zu
vertrauen.
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Vorwort
Einfiihrung

Den Atem rundum wahrnehmen
Freundliches Beobachten

Innenrdume beleben

Platz schaffen

Bauchstern

Blasebalg

Zaubermantel

Korperstreichungen - Erden und Offnen
Armstreichungen - Innen und Aussen
Rippenfenster 6ffnen

Vom Boden getragen

Sitzbeine erfahren

Zehen glixeln

Vor und zuriick pendeln

Fussrollen

Teebeuteln

Sitzbeine ausloten

Aufgespannt zwischen Himmel und Erde

Diese Ubungen helfen dir, ge-
schmeidig und elastisch deinen
Weg zu gehen und auftauchende

Hindernisse zu umkurven.
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Schwingen und schaukeln
Beckenschale
Beinschaukel

Huftgelenke I6sen
Beckenladcheln
Schulter-8er

Doppel-8er
Beinschwiinge

In den Raum hinaus
Seestern

Herzensweite

In den Himmel baumeln
Den Raum erpfliicken
Engelsschwiinge
Vogelflug

Offnen und schliessen
In die Lange schrauben
Scheitel ausrichten
Ruckhalt finden

Zur Autorin
Zur lllustratorin
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Atmen konnen wir gliicklicherweise seit wir
auf die Welt gekommen sind.

So wie das Herz, die Nieren, die Leber und
Uiberhaupt samtliche Organe wissen, was ihre
Aufgabe ist und wie sie diese bewerkstelligen
kdnnen, wissen auch unsere beiden Lungen-
fligel, was sie zu tun haben, um unseren Kor-
per mit frischem Sauerstoff zu ndhren.

Dieser Gedanke erscheint mir wunderbar
beruhigend.

Und dennoch hore ich bei einem Erstgesprach
in meiner Atempraxis Ofters den Wunsch,
“richtig atmen zu lernen” oder die “Atem-
technik zu verbessern”. Auf meine Nachfrage
hin, erklaren mir viele Menschen, dass sie
glauben, falsch zu atmen.

Solche Aussagen beruhen auf der Annahme,
dass es richtiges und falsches Atmen gibt.
Und sie beruhen wahrscheinlich auf einem
Gefihl, dass irgendetwas nicht so ist, wie es
sein kénnte.

Was aber kdnnte denn richtig bedeuten?

Wenn ich einen steilen Bergpfad hochwan-
dere, ist mein Atem wahrscheinlich anders als
wenn ich spater auf dem Gipel in die Weite
der Berglandschaft staune. Und wenn ich
noch spater in den kalten Bergsee tauche,
verdndert sich mein Atem abermals.

Gllcklicherweise kann sich unser Atem der
Situation anpassen, wird kraftiger, wenn wir
im schnellen Lauf sind und wird ruhiger, wenn
wir in der Hangematte baumeln oder zuriick-
haltender, wenn wir den Schmetterling be-
trachten, der soeben auf unserem Arm ge-
landet ist.

Selbst wenn wir uns all diese eben beschrie-
benen Situationen vorstellen und uns ge-
danklich hineinversetzen, reagiert unser
Atem, weil er stets Ausdruck unseres Han-
delns, unserer Stimmung und auch unserer
Einstellung zur Situation ist.

Unser Atem ist also ein wunderbarer Befind-
lichkeitsmesser und ein verldssliches Stim-
mungsbarometer.

In der Atemarbeit geht es deshalb nicht da-
rum, irgendetwas zu “berichtigen”. Vielmehr
geht es darum, meinen Atem zu beobachten
und dariiber meine Befindlichkeit zu erken-
nen und Uber diese Befindlichkeit hinaus viel-
leicht auch meine Bediirfnisse zu spiiren.

Uber die Beobachtung des Atems beschifti-
gen wir uns also damit, wie wir uns Be-
dingungen schaffen koénnen, in denen wir
uns in unserem Menschsein freudvoll ent-

falten und entwickeln konnen.

Atemarbeit bedeutet deshalb fiir mich auch
“Entfaltungsarbeit”. In diesem Sinne geht
es auf der korperlichen Ebene darum, eine
Wohlspannung zu finden, damit ich der Welt
beweglich und geschmeidig begegnen kann.

Die Atemarbeit hilft uns, dem muskularen
Spannungsgleichgewicht Sorge zu tragen,
damit der Atem sich seinen Weg nicht er-
kdampfen muss, sondern moglichst unge-
hemmt und frei kommen und gehen darf, wie
es die jeweilige Situation erfordert.

Erst wenn der Atem angemessen fliesst, un-
terstitzt er mich auch darin, dem Leben in
seiner ganzen Vielfalt mit der notigen Ener-
gie zu begegnen.

Mein Bild des Atems ist auch ein Bild des
Energieflusses: Mit meinem Atem ...............
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Flatz schaffen

Setze oder lege dich bequem hin und nimm
dir Zeit, anzukommen. Nimm wahr, wie du
vom Boden getragen und unterstiitzt wirst.
Beobachte, wie der Atem miihelos zu dir
kommen kann und wie du ihn wieder ganz
selbstverstandlich loslassen kannst.

Lege nun deine Hande seitlich an deine Flan-
ken. Splrst du, wie sich unter deinem (Binde-)
Gewebe die Rippen auf- und zufachern, wenn
du atmest?

Suche nun mit einer oder beiden Handen eine
Stelle an deinen Rippen, an der du ein handli-
ches Stiick Gewebe greifen kannst. Versuche,
es freundlich und gleichzeitig bestimmt ein
wenig von deinen Rippen wegzuziehen. Be-
merkst du, wie dein Atem sofort in den freige-
wordenen Raum schlipfen moéchte? Halte
diesen “Packegriff” flr zwei, drei Atemziige
und l6se dann deine Hande wieder. Nimm
dir viel Zeit, um nachzuspiiren. Was hat sich
verandert? Wie kann sich dein Atem nun an
dieser Stelle ausbreiten?

Du kannst nun mit deinen Handen rund um
deinen Rumpf wandern: Packen, atmen,
I6sen, nachspiiren... packen, atmen, |6sen,
nachspuren... Dabeiist das Nachspiren genau-
so wichtig wie das Packen!

Versuche auch, moglichst weit Richtung Ri-
cken zu kommen auf deinem packenden Spa-
ziergang, damit dein Atem sich in moglichst
alle Richtungen ausweiten kann.

Ubrigens: An den untersten Rippen ist das Zwerch-
fell aufgespannt. Wenn du dort das Bindegewebe
Uber den Rippen 16st, kann sich das Zwerchfell
richtig schon frei entfalten - sich also aufspannen
im Einatem und auch wieder |6sen im Ausatem.
Das Losen des Bindegewebes erkennst du Ubrigens
an einem “brennenden” Schmerz (Brennnessel-
schmerz). Sei sanft, liebevoll und neugierig mit dir
und deinem Bindegewebe. Atme und gehe nur bis
zum “Wohlfiihlschmerz”.
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Stell dich mit parallel ausgerichteten Fiissen
an einen dir angenehmen Ort und beobachte
deine innere Ldnge. Kannst du dich Uber
deinen Scheitelpunkt noch ein wenig mehr
dem Himmel entgegenziehen lassen? Viel-
leicht willst du dir auch in der Verlangerung
deines Scheitels eine Schnur vorstellen, die
dich mitsamt deiner ganzen Wirbelsadule lang
zieht. Das Becken darf dabei schwer sein.

Spirst du, wie deine Bandscheiben sich zwi-
schen den einzelnen Wirbeln aufplustern wie
kleine Schwdamme, die zuvor zusammenge-
driickt wurden? Spirst du, wie dein unterer
Ricken lang wird und wie in deinen Hiftge-
lenken, Knien und Fussgelenken Platz ent-
steht? Fiille all diese gewonnen Freirdume
mit deinem Atem, damit sie erfrischt und
gendhrt werden.

Lass dich nun in deinem Atemrhythmus hoch-
ziehen und wieder ein wenig sinken. Also lang
werden und wieder l6sen, lang werden und

wieder |6sen. Du kannst im Ldsen auch ein
wenig tiefer gehen und die Beine falten. Lass
die Wirbelsdule aber senkrecht bleiben, also
im Lot. Achte auch darauf, dass deine Beine
parallel ausgerichtet bleiben im Aufundab.
Experimentiere mit dem Rhythmus: Welches
Tempoistdirangenehm? Langsam gemachlich,
locker beschwingt? Oder will es sich immer
wieder verdndern?

Erweiterung: Wenn du wahrend diesem Aufund-
abfedern deine Fersen leicht erhdhst (bspw. indem
du dich auf eine Tirschwelle oder auf ein Brett
stellst), wirst du im Nachhinein feststellen, dass du
den Boden ganz anders wahrnimmst.

Variante: Nimm wieder das Bild des Teebeutels
(siehe S. 41) mit dazu, der in den Tee getiinkelt
wird: tipptipptipp... Wenn du deinen Atem da-
bei mitfedern lasst, teebeutelt es sich sogar noch
besser!
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Lege dich in Riicklage an einen dir angeneh-
men Ort - die Beine parallel aufgestellt. Nimm
dir Zeit anzukommen, den Atem zu spiiren
und dich vom Boden tragen zu lassen.

Wenn du bereit bist, lasst du beide Knie zu
dir hinfallen und legst deine Hdnde so auf
deine Knie, dass du sie gemiitlich zu dir hin-
schaukeln kannst. Erlaube deinem Ricken,
lang zu werden und beobachte, wie in deinen
Huftgelenken ein Geflihl von Tiefe entsteht.

Lass deinen Atem in die Tiefe und Weite
deines Beckens stromen. Wie gefillt das
deinem Nacken? Und deinem Unterkiefer?

Wahrend du deine gefalteten Beine zu dir
hinschaukelst, kannst du nun eine kleine
Forschungsreise in deinen Hiiftgelenken
machen. Lade deine Beine ein, sich wahrend
dem Schaukeln ganz gemachlich zur Seite
hin zu 6ffnen und auch wieder zu schliessen.
Unterwegs findest du in der Tiefe deiner

Hiftgelenke vielleicht weiche und kuschelige
Stellen oder vielleicht auch holperige oder
harzigere Winkel. Nimm dir Zeit, an den an-
genehmen wie auch an den bediirftigeren
Orten zu verweilen.

Lass die Reise ausklingen, indem du die Beine
wieder “schliesst” und ganz zart hin und her
schaukelst. Lass zu, dass sich dariber eine
seitliche Wellenbewegung der Wirbelsaule
entlang schlangelt. Darf dein Atem dabei mit-
wellen?

Ubrigens: Lass auch deinen Unterkiefer teilhaben
an der Forschungsreise durch die Huftgelenke!
Kiefer- und Huftgelenk spannen meistens zusam-
men - und manchmal helfen Grimassen, um die
Hiftgelenke noch geschmeidiger werden zu lassen.
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Such dir eine freie Wand und stelle sicher,
dass deine Fiisse einen guten Halt haben - also
vielleicht barfuss? Lehne dich nun mit deinem
Riicken an die Wand und versuche, dich da
irgendwie “einzukuscheln”. Wahrend dem
Einkuscheln, kannst du die Weite und Lange
deines Ricken erforschen: Wo genau beginnt
er und wo hort er auf? Dirfen Po, Nacken,
Schultern und Flanken dazu gehdren?

Beobachte nun, welche Partien deines Ri-
ckens ganz selbstverstandlich in Kontakt mit
der Wand kommen und welche Stellen eine
“Extraeinladung” brauchen. Wie kannst du
dich organisieren, dass dein Riicken moglichst
grossflachig mit der Wand Kontakt aufnimmt?
Kann dein Atem sich lber diese ganze Flache
ausdehnen?

Beobachte dann auch, was sich verandert,
wenn dein Ricken nur punktuellen Kontakt
mit der Wand sucht. Kannst du der Wand mit
deinem Atem spielerisch begegnen?
Erforsche die Wand, erforsche deinen Ricken

und erforsche deinen Atem. Spiele mit der
Idee, dass dein Korper eine flexible Briicke ist,
die sich zwischen dem Boden und der Wand
aufspannt?

Komm dann wieder zur Ruhe und lehne dich
moglichst flachig an die Wand. Atme mit
deinem Riicken die Sicherheit und den klaren
Riickhalt der Wand ein.

Erweiterung: Falls deine Arme als natlrliche Er-
weiterung deines Riickens mit dabei sein wollen,
kannst du dir vorstellen, einen riesengrossen Wat-
teball in deinen Armen zu halten, der sich beim
Einatmen aufplustert und beim Ausatmen wieder
dichter wird. Lass deine Arme von diesem grossen
Watteball tragen.

Ubrigens: Falls dir die Wand allzu hart und un-
bequem sein sollte, kannst du natirlich auch ein
Kissen zwischen dich und die Wand schieben. Die
klare Festigkeit der Wand kann dir aber auch Inspi-
ration sein, weich und anschmiegsam zu werden.
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Claudia Roemmel (St. Gallen - CH)
Bewegungsforscherin, Tanzpadagogin,

Dipl. Atem- und Kérpertherapeutin LIKA,
Dipl. Fachkraft Spiraldynamik® Intermediate

Claudia Roemmel begleitet in ihrer Praxis fir Atem, Bewegung und Begegnung
Menschen auf ihrer Reise zu ihrem Atem und damit auf der Reise zu sich selbst.

Sie hat mit diesem Buch 32 Bewegungsideen zusammengestellt, die sie in ihrer
langjahrigen Arbeit im Feld zwischen Tanz und Atem kennengelernt, verknipft
und weiterentwickelt hat.

Die lauschende Grundhaltung, von der ihre poetischen, bildhaften und acht-
samkeitsbasierten Beschreibungen gepragt sind, ladt die bewegt Lesenden
oder die lesend Bewegten dazu ein, sich der eigenen Atem- und Bewegungs-
wahrnehmung zu widmen und damit ein Gesplr fiir die persénliche Bewegungs-
qualitat zu entwickeln.

/ur ]Hus’cratorin ......................................................

Vroni Gubler (Wattwil - CH)
Strukturforscherin, Modeverkauferin
Eidg. Dipl. Geologin ETHZ

Mutter und Ehefrau

Vroni Gubler hat sich von den einzelnen Bewegungsideen inspirieren lassen und
entsprechende Bilder dazu visualisiert. Mit viel Freude, 14 Aquarell-Neocolors
und Wasser, einigen Teebeuteln und einem Malblock sind aus ihren Vorstel-
lungen Bilder entstanden, die jeweils einen Aspekt der Bewegung oder einfach
ein Gefiuhl dazu verdeutlichen.

Sie ladt die Betrachtenden mit ihrer zart humorvollen Bilderwelt ein, den eigenen
Atem Uber die Buchseiten schweifen zu lassen und freut sich, wenn Uber die
Betrachtung hinaus ganz eigene Atembilder entstehen - oder vielleicht sogar ge-
malt und gestaltet werden wollen.
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Hast du heute
unter deinem linken Schulterblatt
schon nachgeschaut)
ob sich dort

ein kleiner I:lijgel entfalten mochte?

(nd unter deinem rechten?

www.claudiaroemmel.ch



