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Riickenschmerzen einfach wegatmen?

«Wir atmen, um zu iiberleben, aber
leider nicht, um zu leben», sagt
die Atempidagogin Anne-Marie
Faucherre. Wer lernt, bewusst zu
atmen, findet eine bessere Lebens-
qualitit und kann Krankheiten
positiv beeinflussen. Auch Riicken-
schmerzen.

Interview: Earin Huber

Qi-Gong ist eine uralte, chinesische Atem
und Bewegungsform, Sie stirkt den Kdrper
und tragt dazu bei, die Gesundheil Tu

erhalten. Die Ubungen fordern zudem eine

bewusste, tiefe Atmung. (Foto vy

arem'-he'apeuh:-'ﬂ und Atempidagoginnen
arbeiten kdrperzentriert. Sie orientieren
sich am Haltungs-, Bewegungs-, Spannungs-
und Atembild des Menschen und auch an sei-
nem stimmlichen Ausdruck. In die Atemtherapie
werden oft Kdrperibungen wie Tai Chi oder Qi
Gong eingebaut, um das Atemsystem zu kondi-
tionieren, die Organfunktionen zu optimieren
und ebenso, um die Korperhaltung Tu starken
Anne-Marie Faucherre weiss aus langjahriger
Erfahrung als Atempddagogin, wie wviel das
bewusste Atmen beim Menschen bewirken kann
Umso mehr bedauert sie, dass das richtige
Atmen vielfach zu wenig wertgeschitzt wird,
Wer die Atemtechniken lernt und regelmdssig
anwendet, tut sich, seiner Seele und seinem Kir-
per viel Gutes. =Allein mit bewusstemn Atmen
kann man wviele Beschwerden und Krankheiten
positiv beeinflussen», sagt Anne-Marie Faucherre,
eine dber die Landesgrenzen hinaus bekannte
Atempddagogin mit 2o-jahriger Zen-Erfahrung
und ausgebildet in Qi Gong und Tai Chi

Anne-Marie Faucherre, was -':'|E"l-r‘.u nat E'ISIE‘TI'-'
lich das Atmen mit dem Ricken zu tun?
Wenn jemand starke Schmerzen hat,
kann der Betroffene diese durch
bewusstes Atmen beein-

1

flussen. Zu einem Teil

kann man Rickenschmerzen wegatmen; zumin-
dest kann man sie durch gezieltes und ent-
spanntes Ausatmen lindern. Man muss sich das
50 vorstellen, dass bei jedem Einatmen Span-
nung erreugt wird, wihrend man bei sanftem
Ausatmen entspannt. 50 lasst man mit jedem
Ausatmen den Schmerz langsam immer mehr

los.

Atmen wir Menschen alle falsch?

Die meisten von uns atmen tatsachlich nicht
richtig. Nicht r|:h:|q bedeutet, dass wir zum Bei-
spiel die verbrauchte Luft im Brustraum lediglich
hin= und herschieben und sie nie richtig aus-
atmen. Viel Dreck und Gift bleibt also im Karper
Bildlich gesprochen atmen wir 5o, als wiirden wir
ein Drittel eines Wasserglases austrinken, aber
zwei Drittel nicht. Diese rwei verbliebenen Drittel
wiirden wir dann mit neuer Flissigkeit auffillen
und wieder trinken. Auf diese Art und Weise
wilrden wir nie reines Wasser zu uns nehmen

In meinen Kursen zeige ich meinen Kursteilneh-
mern, wie sie bewusst tiefer atmen kénnen, um
den =Ballaste loszuwerden. Dadurch gelingt es
ihnen, neue Raume in sich zu Gffnen und neue
Lebensraume ru gewinnen. GCezieltes Atmen
entgiftet auch den Korper, da wir ihm ja viel
neuen Sauerstoff zufihren. Ganz nebenbei ver-
hilft es zu besserem Aussehen und zu grosserem

Karperbewusstsein,

Man sollte also das richtige Schnaufen trainie-
ren. Sollte man dann das bewusste Atmen
taglich anwenden?
ich empfehle, sich taglich zehn, i5 Minuten lang
Zeit daflir zu nehmen und zumindest eine
gewisse Zeit lang wochentlich oder auch monat-
lich unter Begleitung rweistiindige Atemsitzungen
zu machen. Eine Ubung, die ich mit meinen
Kursbesuchern ebenfalls mache, ist folgende:
Atmen Sie zehnmal bewusst und tief durch die
Mase ein und lassen Sie den Atem ganz lang-
sam aus dem offenen Mund wieder abfliessen
Das Ausatmen soll weich sein und nicht
wgemachts werden, wie wir es ja meistens
tun. Splren Sie lhrem Atem nach, merken
Sie, dass sich in [hrem Korper etwas veran-
dert
Eine andere gute Ubung ware, viermal ganz
normal zu schnaufen und dabei einfach ein-
mal seinem Atem zuzusehen, wie er kommt
und wie er geht, Beim fiinften Mal atmen Sie
dann tief ein und lassen den Atem sanft los.
Diese Ubungen sollte man mehrmals bewusst
wiederholen, ohne an den Einkaufszettel oder
an das nachste Date Tu denken. Beim Atmen

Muss man prasent sem, ganz da sein
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