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Atem - die Essenz
des Lebens

Der Atem ist verbunden mit allen Ebenen unseres Seins. So vermag

er uns auf wunderbare Weise zu unterstltzen — auf dem Weg zu

uns selbst und zur-Heilung von Kérper und Seele. Im Interview weint

uns der Arzt, Psychotherapeut und Bestellerautor Dr

in die Heilkraft unseres Atems ein

Atem ist Leben. Manche Weise
glauben sogar, dass Atmen
Korper, Geist und Seele ver-
bindet. Wie sehen Sie das?

Der Atem ist verbunden mit der korper-
lichen Seite unserer Existenz. So atmen
wir schneller und tiefer, wenn wir uns
anstrengen. Auch unsere Gefithlszustinde
spiegelt der Atem stets wider: Wir atmen
auf, wenn wir uns von einer inneren Be-
lastung befreit haben, oder wir halten die
Luft an, wenn wir erschrecken. Und der
Atem steht auch mit dem seelischen Be-
reich in Verbindung. In Augenblicken
starker Emotionalitit vertieft sich unser
Atem, wihrend er in Zeiten tiefer Ent-
spannung sanft und ruhig dahinflief3t.

Inwiefern lisst sich mit Hilfe
des Atems heilen?

Der Verbundene Atem lasst generell Un-
gleichgewichte spiirbar werden und sorgt
fiir Ausgewogenheit, wenn wir uns ihm
ganz iiberlassen. Verschiedene Erkran-

kungen reagieren darauf positiv, weil sich
die allgemeine energetische Lage ver-
bessert und seelische Prozesse in Gang
kommen, die korperliche Losungen an-
schieben und erleichtern.

Welche Erkrankungen sind das?
Einige. So kénnen etwa Menschen mit
muskuliren Verspannungen und Ver-
krampfungen sowie auch mit Angst,
multipler Sklerose, Morbus Parkinson
und anderen neurologischen Krankheiten
den Atem gezielt zur Erganzung anderer
Behandlungsformen nutzen.

Wie sieht es aus mit Allergien?
Ja, auch allergische Symptome konnen
itber den Atem gebessert werden. Thnen
liegt eine Uberreaktion des Immunsys-
tems zugrunde. Das bedeutet, Stoffe, die
fiir den Gesunden harmlos sind, fithren
beim Allergiker zu starken Reaktionen.
Mit Hilfe eines Atemtrainings kann der
Allergiker lernen, sich dem Fluss des

. Rudiger Dahlke

Lebens anzuvertrauen und die Themen
und Symbole, mit denen er im Wider-
stand lebt, auf einer tieferen Ebene zu
erkennen und sie als Herausforderung
anzunehmen.

Ist das auch ein Ansatz fiir
Asthmatiker?

Beim Asthma finden wir eine Uberbe-
tonung der Einatmung, mit der Gefahr
einer Uberblahung. Auf der korperlichen
Ebene geht es beim Asthmatiker ums
Loslassen. Beim Ausatmen erlebt er, wie
schwer ihm das fallt. Sobald er iiber den
Atem lernt loszulassen, kann er Wege zu
mehr Offenheit finden. Das heifdt, auch
hier schafft der Atem wieder Harmonie,
wo Ungleichgewicht entstanden ist. Im
Fall des Asthmas zwischen Einatmung
und Ausatmung.

Mit Hilfe des Atems kénnen wir

demnach eine gesunde Balance
im Organismus herstellen. >
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JNirgendwo sonst iasst

es sich so gut segeln wie auf den Schwingen
des eigenen At ems % RUDIGER DAHLKE

Genau. Daher bessert der Atemprozess
auch alle Symptome, die auf eine Uber-
siuerung zuriickgehen. Denn im ver-
bundenen Atem kommt es zu einer
Verschiebung des Saure-Basen-Gleich-
gewichts Richtung basisch.

Gibt es weitere Beschwerden,
die wir iiber die Atmung lindern
konnen?

Tinnitus zum Beispiel schwicht sich
gelegentlich wihrend der Sitzung ab.
Und auch (Spannungs-)Kopfschmerzen
verschwinden haufig bereits nach der
ersten Sitzung. Selbst immer wiederkeh-
rende Wirbelsiulenprobleme kénnen
sich - dank Atemtherapie - manchmal
aus eigener Kraft der Wirbelséule wieder
zurechtriicken. Gelegentlich hat sich auf
diese Weise auch schon ein Schleuder-
trauma wieder gebessert. Es ist sehr
eindrucksvoll, wie eng Seele und Korper
zusammenarbeiten, und wie sie sich
unterstiitzen, wenn ihnen der Raum

dafiir gegeben wird.

Wie kann der Atem all diese
heilsamen Effekte bewirken?
Vertieftes Atmen iiberflutet den gesam-
ten Organismus mit Sauerstoff und
besitzt ein enormes Maf} an Heilkraft.
Diese Uberflutung mit Energie hilft
dem Korper, all jene Krankheiten zu
bessern, die mit einer Verminderung
der Abwehrkrifte einhergehen. Vor
allem in der Heilungsphase einer Er-
krankung benétigen wir viel Sauer-
stoff, um den Stoffwechsel anzuregen
und die notwendigen Reparaturmafl-
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nahmen einzuleiten. Generell wird die
Regeneration angeregt, die Lebens-
erwartung erhoht und die Leistungs-
fahigkeit und -bereitschaft gesteigert.

Bedarf es dafiir einer
bestimmten Atemtechnik?

Bei der Atemtherapie des ,verbundenen
Atems“ wird nach einer Entspannungs-
phase der Atem unter Anleitung eines
Atemtherapeuten intensiviert und Ein-
und Ausatem so miteinander verbun-
den, dass ein ununterbrochener Atem-
fluss entsteht. Dadurch kommt es zu
einer Uberatmung, einer Hyperventilati-
on. Doch diese wird nicht unterdriickt,
wie in der Schulmedizin mit Kalzium
iiblich, sondern im Gegenteil, es wird
so lange weitergeatmet, bis es zu einer
volligen Energie-Uberschwemmung
kommt. Dieser Prozess wird von einem
ausgebildeten Therapeuten begleitet.

Warum ist das wichtig?

Der Atem ist Leben und damit eine
grofSe Macht - doch er ist keineswegs
nur harmlos. Denn ebenso, wie ein
Schreck unseren Atem stocken ldsst,
kann umgekehrt, absichtliches, forciertes
Atmen einen erlebten, aber verdringten
Schrecken, den wir nicht mehr bewusst
wahrnehmen, wieder hervorholen.
Dann ist die Anwesenheit eines ge-
schulten Therapeuten wichtig. Eine
solche Sitzung ist unglaublich intensiv
und harmonisierend.

Wie fiihlt sich das an?
Nach einer Atemsitzung empfinden es

viele so, als hitten sie Blockaden losge-
Jassen und kénnten plétzlich Probleme
deutlicher erkennen und besser verste-
hen. Andere haben das Gefiihl, Lasten
losgeworden zu sein und neuen Zugang
zu verschiitteten Gefithlen gefunden zu
haben. Und wenn alles prickelt, vibriert
und sich in der Entspannung nach dem
Atemhdhepunkt in einem behaglichen
Flieen 16st, spiiren wir jenseits aller
intellektuellen Konzepte, dass etwas in
uns in Bewegung gekommen ist und
flieft. Dieses ,Etwas” ist in dstlichen
Kulturen unter dem Namen Chi und
Ki gut bekannt. Wihrend einer Sitzung
entwickelt sich ein momentaner Uber-
fluss an dieser Energie.

Sie sagen: ,Nirgendwo sonst
lasst es sich so gut segeln wie
auf den Schwingen des eigenen
Atems*“. Was bedeutet das?

Mit Hilfe des Atems ist es moglich, sich
selbst bis in die Tiefen der eigenen Seele
kennenzulernen. Dafiir miissen wir
hinter die Ebene der Emotionen - die
Wellen unseres inneren Meeres — gelan-
gen. Nur bei ruhiger Wasseroberfliche
kénnen wir das eigene Wesen betrach-
ten, denn nur in ihr kénnen wir uns
spiegeln. Anders gesagt: Wollen wir

die emotionale Ebene iiberwinden, so
miissen wir sie erst heraufbeschworen.
Denn der Ausdruck der eigenen Emo-
tionen ist die Voraussetzung, um die
seelische Ebene erreichen zu kénnen.
Das erreichen wir, indem wir bewusst
tiefer atmen, wie eben beim verbunde-
nen Atmen. So werden die Emotionen




an die Oberfliche gespiilt und wir finden
einen besseren Zugang zur Gefiihlswelt,

Wie ist das maéglich?

Nach einer bewussten Erfahrung mit dem
eigenen Atem kommt es hiufig zu intensi-
vem Erleben der bisher fehlenden Verbin-
dung. Sobald uns auf der Gefiihlsebene
bewusst wird, was wir uns selbst antun, ist
die fehlende Kommunikation wiederherge-
stellt, und die notwendigen Schritte konnen
folgen. Der verbundene Atem beschenkt
uns mit vielen Erkenntnissen, die Klarheit
tiber unsere elementarsten Bediirfnisse
und Lebensfragen bringen kénnen. Erst
wenn wir uns kérperlich und emotional
sicher fithlen, kénnen wir die Entscheidun-
gen treffen, fiir deren Durchsetzung unsere
Verstandeskraft nicht ausreicht. Der ver-
bundene Atem kann uns lehren, dass wir
Probleme nur in den Griff bekommen,
wenn wir uns mit ihnen auseinandersetzen.
Integrieren wir, was uns fehlt, erlangen wir
inneres wie dufleres Gleichgewicht, und
sind in der Lage, unser Leben zu meistern.
Wir kommen an bei uns.

Weitere Informationen zur Therapie-
methode des verbundenen Atems:
Riidiger Dahlke, ,Die wunderbare Heil-
kraft des Atems - Der Weg zur Harmonie
von Korper, Geist und Seele*, Heyne
Verlag, 272 S., Taschenbuch, 8,95 €
sowie unter: www.dahlke.de
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Bei Haarausfall:

Stimulieren Sie das Wachstum lhrer Haare. Mit der

spezifischen Wirkstoffkombination von Pantovigar®
In klinischen Studien wurde der Haarausfall nach
3 bis 6 Monaten nachhaltig reduziert.'2

! Finner AM. qumnrant irr‘prcvement of diffuse tﬂlugen effiuvium wu!h an UH‘ fixed combination therapy —
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Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet als mild wirkendes Arzneimittel bei diffusem Haarsustsll o=
briichigen Fingernégeln. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und frages 5.
Ihren Arzt oder Apotheker. Stand Februar 2015. Georg Simons GmbH, 0048 Frankfurt
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