Atmung

Souveran und lassig durch

Ins Zwerchfell statt in den Brustkorb, den Bauch locker
lassen, statt ihn den ganzen Tag einzuziehen. Wer eine
korrekte Atemtechnik beherrscht, tut auch seinen inneren

Organen viel Gutes.
Von Daniela Kebel

,,Schhhhhhhh..“ zischt esbeim
Ausatmen, ich fiithle, wie die
Luft aus meinem Korper ent-
weicht. ,,Gut gemacht®, lobt Ka-
tharinaPadleschat, doch dasist
noch nicht alles. Am Ende soll
ich ein ,,T“ rausknallen. ,Das
ist der Abspannimpuls®, sagt
die Sprechtrainerin. Die restli-
che Luft wird rausgestoen, so-
fort sollich dabei meinen Bauch
entspannen, damit er sich da-
nach automatisch wieder mit
Luft fiillt. Gar nicht so leicht.
,Das funktioniert im aufrech-
ten Sitzen genauso wie im Ste-
hen", sagt Padleschat. Doch wer
glaubt, er stehe einigermafen
gerade und atme korrekt, der
war noch nie bei einem Pro-
fi. Wer mit gestrecktem Rii-
cken steht, ist meistens so ver-
spannt, dass er in den Brustkorb
und damit viel zu flach atmet.
Und wer mit dem Zwerchfell -
und damit ,,in den Bauch® at-
met - hat oftmals das Gefiihl, ei-
ne krumme Haltung zu haben.
Padleschat hilft in ihren Semi-
naren und Coachings, die Mit-
te zu finden: Den runden Bauch,
den jeder von Geburt an hat,
aber den nur noch kleine Kin-
der unverkrampft frei und be-
weglich lassen.

Millionen Menschen ziehen
jeden Tag den Bauch ein
»,Mode und gesellschaftliche
Normen geben uns vor, dass ein
Bauch flach zu sein habe. Also
ziehen weltweit Millionen Men-
schen den ganzen Tag den Bauch
ein. Spannen die Muskulatur an
und pressen damit auch innere
Organe zusammen.” Eine locke-
re Bauchdecke unterstiitze da-
gegen nicht nur bei einer tiefe-
ren Atmung, weil sich dadurch
das Zwerchfell bewegen kann,
sondern auch grundsatzlich die
Gesundheit. ,,Es hebt und senkt
sich, massiert dabei Magen, Le-
ber, Milz und Darm, die Lunge
bekommt mehr Platz, sagt Pad-
leschat. So manches Zwicken
in der Magengegend lasse sich
mit richtiger Atmung beheben,
auch Beschwerden im Darm
konnen abklingen. ,,Ein Muskel
ist zum Bewegen gemacht, nicht
dafiir, dass er dauerhaft kon-
trahiert wird, damit man kei-
nen Bauch unter der Kleidung
sieht.” SchlieRlich gibt die Lor-
dose, die natiirliche Wolbung
der Lendenwirbelsdule, die Po-
sition des Bauches vor.

Eine verkrampfte Bauch-
spannung kann auch Riicken-

schmerzen, Nackenverspan-
nungen und Kopfschmerzen be-
wirken, ebenso Probleme nach
dem Essen. Deshalb konzen-
triert sich bei Padleschat, die
vor ihrer Sprecherausbildung
eine Musicalausbildungin Tanz,
Gesang und Schauspiel absol-
viert hat, auch zunichst alles
auf die Atmung. ,,Mein Job ist
esnicht, Luft zu holen, sondern
das Einatmen geschehen zulas-
sen. Wer das verinnerlicht, ist
auf dem richtigen Weg.”

Zu ihr kommen Personen,
die vor anderen Leuten reden
miissen. Dozenten, Manager,
Geschiftsleute und Fiihrungs-
krifte. ,,Wer professionell Vor-
trdge halten oder Meetings lei-
ten will, sollte eine gute Atem-
technik beherrschen®, emp-
fiehlt Padleschat. Schon des-
halb, damit das Sprechen nicht
anstrengend wird und man die
richtige Tonlage findet. ,Wer
beim Sprechen den Nacken ver-
spannt, bekommt eine quiken-
de Micky-Maus-Stimme, doch je
tiefer die Tonlage, desto ange-
nehmer fiir die Zuh6rer und
desto kompetenter wirkt man*,
sagt die Trainerin. Tatsdchlich
verdndert sich die Tonlage ei-
nes langgezogenen Vokals mit
der Position des Kopfes. ,,Kie-
fer und Zunge dabei immer lo-
cker lassen, das macht den Re-
sonanzraum grofer.“ Und wer
spricht, atmet am besten mit of-
fenem Mund ein. ,,Die Stimme
ist horbare Personlichkeit. Sie
kann genauso trainiert werden
wie die Sprache des Korpers.*

Leistungsdruck ist an

der Kérperhaltung erkennbar

Die {ibt Padleschat ebenfalls
mit ihren Teilnehmern. ,,Ges-
tik, Mimik, Haltung - wer sich
auf Video bei einer Prisenta-
tionsiibung sieht, ist meistens
tiberrascht.“ Vor allem der Leis-
tungsdruck sei den Rednern an
ihrer Haltung schon anzusehen,
bevor sie mit ihrem Vortrag be-
ginnen. ,,Druck verspannt den
Korper - und genau das beein-
trachtigt die Ausstrahlung”
Die soll souverin, ldssig und
leger sein, doch ein verspann-
ter Schulterbereich und Brust-
korb erinnern eher an eine mi-
litdrische Haltung, als an Sou-
veranitit. ,Wer zudem die Ar-
me fest an die Seiten presst und
die Schultern einzieht, kannin-
haltlich Intelligentes erzéhlen,
er kommt trotzdem nicht an”,
demonstriert die Trainerin.
,Denn der Kdrper signalisiert:
Ich will nicht gesehen werden,

ichbin froh, wenn es vorbei ist.”

Ein Dilemma, das viele ha-
ben. Und das auch im Alltag
tiberall zu finden ist: Die Befor-
derung bekommt der Kollege,
der prisenter ist, in einer Dis-
kussion mit dem Partner ver-
tritt man seinen Standpunkt
nicht deutlich genug, im Mee-
ting verlieren die eigenen Argu-
mente, weil Kérper und Haltung
sie nicht unterstreichen.

,,Die Hinde sollten immer lo-
cker mitsprechen.” Padleschat
gestikuliert. Nicht hektisch,
sondern ruhig, offen und im-
mer auf Bauchhéhe, denn ,,Han-
de gehoren nicht auf Schulter-
oder Kopfhéhe.* Auch vor ei-
nem Bewerbungsgesprach ist
ein Training bei Padleschat
niitzlich. Bei der Sitzposition
geht es schon los: ,,Ein bisschen
nach vorn beugen signalisiert
dem Gegeniiber Interesse. Da-
bei den Brustkorb 6ffnen und
dem Gesprichspartner zuwen-
den bedeutet Offenheit.” Wei-
tes nach vorn Lehnen dagegen
ist provokativ, bei der Kinnhéhe
unterscheiden wenige Zentime-
ter zwischen Arroganz oder
freundlicher Aufmerksamkeit.

Der Kopf muss nicht von der
Halsmuskulatur gehalten werden
Zum Schluss pladiert die Trai-
nerin fiir mehr Vertrauen in
die Wirbelsdule: ,Der Kopf
muss nicht stdndig von der
Halsmuskulatur festgehalten
werden, er darf balancieren.”
Padleschat wei um die psy-
chologische Komponente, die
hinter vielen Verspannungen
steckt: ,,Man will alles an sei-
nem Korper festhalten. Wenn
man schon sonst nichts in der
Welt kontrollieren kann, dann
wenigstens sich selbst.“ Locker-
heit tihlt sich oft an wie Kon-
trollverlust. Ein Gefiihl, mit dem
man lernen muss, souveran um-
zugehen. ,,Es geht um Eutonie®,
sagt Padleschat. Um Wohlspan-
nung, den harmonischen Wech-
sel aus An- und Entspannung.

Informationen: Seminare
und Einzelcoaching fiir Bewer-
bung, Kundengesprach, Vortrag
oder Prasentation; Inhalte sind
Stimm- und Sprechtraining so-
wie Coaching zur Kdrperspra-
che; Analyse per Kamera-Feed-
back; Preis: ab 90 Euro fiir Pri-
vatpersonen, Katharina Padle-
schat, ,,Raus mit der Sprache",
Drakestrale 33, 40545 Diissel-
dorf, Telefon 0172/21 37 406.

www.rausmitdersprache.com
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Eine Atemtherapie kan forderch fii

rle Gesundheit sein.

richtiges Atmen

N N
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Bewusstes Atmen hilft der Gesundheit

Die Art, wie ein Mensch atmet, sagt viel Uber sein Wohlbefinden aus.
Bei Stress schnappen viele férmlich nach Luft. Eine Atemtherapie kann helfen,
wieder richtig durchzuschnaufen.

Von Cornelia Wolter

Tief durchatmen, erleichtert
aufatmen, da stockt einem der
Atem - jeder kennt Sprachbil-
der, die mit dem Luftholen zu
tun haben. Doch die gesund-
heitliche Bedeutung des At-
mens ist vielen Menschen we-
nig bewusst. Wer psychisch be-
lastet oder muskuldr verspannt
ist, atmet meist flach und weit
oben im Brustkorb.

Geschieht das voriiberge-
hend, ist es unbedenklich.
,Dauerhaft flaches Atmen kann
allerdings funktionelle Stérun-
gen wie Verdauungsprobleme
oder sogar Herz-Rhythmuss-
térungen nach sich ziehen®, er-
kldrt die Atemtherapeutin Brit-
ta Jacob aus Hamburg. Abhilfe

schafft dann eine Atemthera-
pie.

,Der Atem jedes Menschen
ist so individuell wie sein Fin-
gerabdruck®, sagt Jacob. Au-
Rerdem verdndert er sich je
nach Lebenslage und Situati-
on. In guter Stimmung atmet
der Mensch instinktiv rich-
tig: tief durch die Nase und mit
dem Zwerchfell. Dieses hebt und
senkt die Lunge, dabei hebt und
senkt sich auch die Bauchdecke
deutlich sichtbar. So flieRt aus-
reichend Sauerstoff in den Kor-
per und der Stoffwechsel wird
angeregt.

Eine Atemtherapie hilft Men-
schen, die unter Atemweger-
krankungen wie Asthma oder
chronischer Bronchitis leiden,
Migréne, Gelenk- und Muskel-

schmerzen haben. Bei schwe-
ren unheilbaren Krankheiten
wie Lungenfibrose kann sie da-
zu beitragen, die Lebensquali-
tit der Betroffenen zu verbes-
sern und Beschwerden zu lin-
dern., Schauspieler, Musiker
oder Lehrer kénnen die Atem-
therapie nutzen, um ihre Stim-
me zu kriftigen. Auch in Fil-
len von Panikattacken, Burn-
out und Depressionen wird die
Therapie eingesetzt.

Je nachdem, aus welchem
Grund der Patient zum Thera-
peuten kommt, wird dieser ver-
suchen, ihm mit Atemmassage
oder Atemiibungen weiterzu-
helfen. ,,Es geht immer darum,
innere Freirdume zu erschaffen
und die Selbstheilungskrafte zu
férdern”, erklart Jacob. Bei der

Atemtherapie steht die Schir-
fung der Kérperwahrnehmung
im Vordergrund. Es geht dar-
um, in der Lage zu sein, dem
Atem und damit sich selbst bes-
ser nachzuspiiren und zu ver-
stehen.

Die Atemtherapie entstand
Anfang des 20. Jahrhunderts
aus ferndstlichem Atemwissen,
westlichen Atemlehren und Ele-
menten von Gymnastik, Tanz
und Psychotherapie. Eine der
bekanntesten Atemtherapeu-
tinnen war Ilse Middendorf.

Aber auch in der Psychoso-
matik und Psychotherapie wird
dem Atem grolRe Bedeutung bei-
gemessen. Das selbststindige
Atmen des Neugeborenen ist
wohl das bedeutsamste Ereig-
nis des Lebens.



