ATMEN IST DIE BESTE MEDIZIN
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In der Einzeltherapie erwecken die Hinde der Atemtherapeutin Petra Nysetvold den natirlichen Atem und aktivieren die Selbstheilungskrifte.

Zum Beispiel die sogenannte , Merkel-Raute” hilft, die Aufregung zu kontrollieren und die Stimme nicht zu verlieren

Atmen ist die natiirlichste Sache der Welt, kiinnte man meinen. Bel einer
instinktiven Titigheit wie der Altmung ist es schwer zu glauben, dass die
meisten von uns das  richlige® Atmen verlernt haben und als Folge des-
sen bereits unter einigen MNebenwirkungen leiden. Was uns aufl den er
sten Blick so einfach und natiitlich erscheint, ist in Wirklichkeit ein
kotmplizierter Vorgang, der eng mit unseretn kiirperlichen, seelischen und
geistigen Wohlbefinden verbunden ist.

lch fahre zu Petra Mysetvold, die bereits seit 2000 in ihrer Praxis als zer
tfizierte Atemtherzpeutin und -pidagogin arbeiter. Sie praktiziert die
Alemtherapie nach Prof [lse Middendorf, auch unter der Bezeichnung
«Der Erfahrbare Atem" bekannt,

Auldem Wegin die Praxis glt meine ganze Konzentration der eigenen Al-
mung. Habe zuch ich womdiglich die wichtigste Quelle unserer Lebens-
enetgie vernachlissigl und das  richtige” Atmen mitderweile verlernt?
Ich klingle an der Tiir und werde von Petra Nysetvold ganz herzlich be-
griift und in das Behandlungszitmmer der Praxis pebeten. Der Raum ist
hell, sehr gemiitlich eingerichtet und strzhlt Rube und Gelassenheil zus,
was nicht zuletzt an seiner Besitzerin liegl. [ch fihle mich auf Anhieb
wohl und nehme sehr perne eine Tasse Tee an.
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OPTIMALER ATEMRHYTHMUS

Altmen wir mittlerweile alle falsch, michte ich gerne wissen. Es gibt kein
richtig oder fzlschim eigentlichen Sinne”, sapt Petra Nysetvold lichelnd.
Sie erklirt, dass das unbewusste Atmen fiir alle Lebensfunktionen not-
wendig ist und autonom [iir den Erhall unseres Lebens sorgt. Da unsere
Almung aber unbewusst funkboniert und sich dem eigenen Lebens-
rhythimus anpasst, merken die meisten Menschen gar nicht, dass sie ober
Méchlich und verkramplt stmen. Das fihrt dazu, dass wir im Alltag nur
einen Bruchileil uhseres Atemvolumens hutzen. Das kann unter anderemn
anstressiger und hektischer Lebensweise, fzlscher Kirperhaltung ebenso
wie Bewepungsmangel Hepen.

Gerade wenn wir Stress haben, atmen wir flach und schnell. Bei der fal-
schen Sitzhaltung hindert uns zum Beispiel das eingequetschie Zwerch-
fell, ein Atemhilfsmuskel, daran, tel einzuztmen. Aber auch bel negativen
Gedanken verkramplen wir innetlich und der natiirliche entspannte
Atemrhythires wird gestirt. Wie dieser funktioniert, verdeutlicht die
Alemtherapeutin am Beispiel der Atmung eines Babys. Bei einem Baby
kiinnen wir eihen optimalen Atemrhythmus beobachten. Es atmet tiel
und gleichméRig. Beim Einatmen wilbt sich der Bauch, beim Ausatmen
wird er wieder flach, Schultern und Nacken bleiben dabei locker und ent-
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spannt. Durch Anpassung an unsere duferen Lebersbedingunpgen ver
spannt sich der Kirper im Laufe der Jzshre. Die Atmung verlagert sich
mehr und mehr in den Brustbereich, wird dadurch immer lacher und
wir nutzen die Kapazititder Lunge nicht mehr vellstindig. Es entstehen
und verfestigen sich falsche Atemimuster, die negative Folgen [iir den Kir-
per haben und 2u verschiedenen Beschwerden fiihren kinnen, die wie-
derutn eine noch schlechtere Atmung provozieren.

HILFE DURCH ATEMTHERAPIE, UM FALSCHE ATEMMUSTER
ZU DURCHBRECHEN

«Der erste Schritt ist, sich iberhaupt auf die eigene Altmung 2u besinnen.
MNormalerweise ist das Atmen ein unbewusster Vorgang und meistens neh-
toen wir ihn erst bel einer kirperlichen Anstrengung oder einer seelischen
Belastung waht. Erst dann versuchen wir die Atmung in die natiirlichen
Bzhnen zu lenken und tef durchzuatmen. Das Ziel der Atemtherapie ist
es, auch das alltigliche’ Atmen bewusst wahrzunehimen und positiv Zu
verdndern.”

- Wenn die Menschen  Atemtherapie’ hiiren, denken sie, dass sie hier die
ganze Zeit laut pustend ein- und ausatmen miissen. Das hat damit e
gentlich wenig 2u tun. Meine Arbeit nach [ke Middendorl ist daraul 2us
gerichtet, dass Sie den elgenen Kirper so verdndern, dass er von zlleine
immer tiel atmen kahn®, erliutert Petra Nysetvold.

WER PRORATIERT VON ATEMTHERAPIE

- Was mich an der Therapie begeistert, ist, dass sie fiir alle geeignet ist.
Filschlicherweise denken viele, dass die Atemtherapie nur fiir Menschen
mit Atermwegerkrankungen niitzlich ist. Sie kann aber bei unterschied-
lichsten Krankheitskildern und allen Lebenslapen akut, préventiv eder un-
terstiitzend eingesetzt werden®, betont die Alempédagogin. Bei Stress,
Verspannungen, Schlafstérungen, Angsten, Panikattacken, depressiven
Verstimimungen, Schmerzen, die Liste der méglichen Anwendungen ist
lang. Soist jede Atemtherapiesitzung ein individueller Prozess, die auf
den Themen basiert, die gerade beim Patienten anstehen.
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GUTES FUR KORPER UND SEELE
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Die Praxisrdume schmicken ausschlieBlich eigene Werke

Wie sieht so eine Einzelbehandlung aus?

Loie kiinnen sich eine Mischung aus Physiotherapie und Massage vor
stellen. Dabel lHegen Sie bekleidet aul einer Liege, wihrend ich it mei-
nen Hinden [hren Atem erspiire”, beschreibt Petra Nysetvold die
Behandlung. Mit den Hinden werden [tnpulse pegeben, aufl die der Kir-
per meist unwillkiirlich reagiert. Als Patient arbeitet man mit, indem man
immer wieder bewusst mit der eigenen Aufmerksambeit dort ist, wo die
Hinde perade zu spiiren sind. Es werden geziell Blockaden gelist und
Anspannung abgebaul. Die Atemtherapeutin hillt dabei, die Atmung be-
wusst wahrzunehmen und kennenzulernen. Im weiteren Schritt be-
kommt man individuell abgestimmte Atemitbungen an die Hand. Diese
dienen als Selbsthilfe im Alltag,

Zutn Ende unseres Gesprichs frage ich Petra Nysetvold nach einer (bung,

die man in einer Stresssituation als erste Hille anwenden kann. (Es gibl
eine ganz einfache (Thung, die viele als Merkel-Raute' bezeichnen, Wenn
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Sie die Hinde zisammenfithren und die Fingerspitzen mit einem leichten
Druck aneinander driicken, bekommen Sie automatisch einen tieferen
Atem. So kontrollieren Sie Thre Aufregung und kinnen lhre Stimme nicht
verlieren.*

Ich bedanke mich [iir das Gesprich und nehme eine wichtige Erkennimis
mit: Unsere Atmung hat einen viel griferen Einfluss auf unsere Gesund-
heit, als wir ahnen. Es lohnt sich allemal, die eigene Atmung unter die
Lupe zu nehmen, denn eine rubige und effektive Atmung ist das beste
Rezept fiir kirperliches und seelisches Wohlbefinden.

Mehr zu den atemtherapeutischen Einzel- und Gruppensitzungen, Fort-
bildungen, Seminaren und Voririgen erfahrt man bei Petra Nysetvold,
Carl-Schurz-Strale 125, 28209 Bremen, Telefon: (0421) 30 39 45 1

www.atemtherapie-bremen.de



