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Der Atem in der Arbeit mit Shiatsu
(Dr. Eduard Tripp)

Im Normalfall, soweit ich die verschiedenen Stile hier in Osterreich (und ein wenig angrenzend)
kenne, wird in Shiatsu-Sitzungen selten direkt mit der Atmung gearbeitet — nur indirekt, zum
Beispiel tUber das Ansprechen des Systems Lunge oder (ber eine entspannte Ruhe, die sich
durch die Behandlung einstellt, und der Atmung die Moglichkeit gibt, vom Bewusstsein
unkontrolliert zu flieRen und den ihr addquaten Rhythmus zu finden.

Man kann sich den Atem wie Wellen an einer Meereskiiste vorstellen:' Eine Welle nach der
anderen rollt an, Gberschlagt sich und zieht sich wieder zurlick. Das wiederholt sich in einem
unaufhérlichen Fluss. Die Welle wird von einer sanften Kraft getragen, die sowohl Teil ihrer
selbst wie auch des Meeres ist. Sie wird von einer unsichtbaren Kraft geformt, und sobald sie
Gestalt angenommen hat, ist sie die sichtbare Form jener Energie, der sie ihre Entstehung
verdankt.

Das Leben einer Welle ist kurz, denn bereits nach wenigen Augenblicken erreicht sie die Hohe
ihrer Kraft, Uberschlagt sich dann, I16st sich auf und wird wieder Teil des Ozeans, aus dem sie
hervorgegangen ist. Und sie baut die darauffolgende Welle mit auf. In einem ewigen Kreislauf
entsteht Welle auf Welle aus dem Meer. Und immer, sobald eine Welle zusammengesunken ist,
rollt schon die nachste heran. All das geschieht ganz naturlich, mihelos und selbstverstandlich.

Rhythmus ist das, was den Atem strukturiert und ihm seine Kraft gibt — so wie auch die Wellen
ihre Kraft aus dem Rhythmus schopfen. AuRere Reize (z.B. Schmerzen, Kalte, Hitze), starke
Geflihle (z.B. Angst, Zorn) und korperliche Anstrengungen allerdings kénnen die Atmung
hemmen oder auch anregen, so wie ein Boot auf einem See oder dem Meer durch die von ihm
erzeugten ungeordneten, chaotischen Wasserbewegungen Wellen bricht, quasi auflést. Und
erst nach einer langeren oder kiirzeren Ubergangszeit entsteht dann wieder eine rhythmische
Wellenbewegung.

! Das Bild des Atems als Welle an der Meereskiiste stammt in der vorliegenden Form von Walter Johannes (Die heilende Kraft
des Atems, 1987).
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Rhythmen

Die Traditionelle Chinesische Medizin kennt viele Rhythmen, die unser Leben bestimmen. Das
wohl bekannteste rhythmische Geschehen ist der Energiekreislauf, der Fluss des Qi in den
Meridianen. Als Versorgung des Organismus mit der fur ihn lebensnotwendigen Energie
dargestellt, wird hier ein grundlegendes Verstindnis der regelhaften Ablaufe der
Lebensvorgange beschrieben, wie es, zumindest in dieser Radikalitat, erst etwa zweitausend
Jahre spater Eingang in die westliche Medizin findet.

Unser Organismus, so die mittlerweile gesicherten Erkenntnisse der modernen Chronobiologie,
die noch in den 1950er-Jahren umstritten waren?, wird von einer Vielzahl von Rhythmen
bestimmt, also der Wiederkehr von gleichen Zustdnden oder Ereignissen nach etwa gleichen
Zeiten. Solange wir leben, unterliegen wir Rhythmen im Millisekundentakt, in dem
beispielsweise unsere Nerven pulsieren, bis hin zu langerfristigen Rhythmen, wie dem
Wach/Schlaf-Rhythmus oder auch jahreszeitlichen Ablaufen.

Wahrend die hochfrequenten
Rhythmen in keinem

unmittelbaren
Zusammenhang mit den
zyklischen Ablaufen in
unserer Umwelt  stehen,
stimmen die niederfrequenten
Rhythmen mit Zyklen der
Umwelt (wie Tageszeit oder
Jahreszeit®) Uberein.?
Circadiane Rhythmen, die
etwa dem Tagesrhythmus
entsprechen, sind mittlerweile
bei allen Lebewesen
nachgewiesen worden. Sie

% In den 1950er-Jahren begannen Colin Pittendrigh (Stanford University in Kalifornien) und Jirgen Aschoff (Max-
Planck-Institut flr Verhaltensphysiologie in Starnberg) die Biorhythmen von Menschen und Tieren zu untersuchen
und stieRen mit ihrer These, dass eine innere Uhr zahlreiche Koérperfunktionen mit dem Tag-Nacht-Wechsel
synchronisiert, zunachst auf heftigen Widerstand. Vor allem der autkkommende Femnflugverkehr war es dann jedoch,
der die Existenz einer inneren Uhr mit den unangenehmen Auswirkungen des Jetlag deutlich vor Augen flhrte.

3 Circatidale und circalunare Rhythmen (Gezeiten- und Mondphasenrhythmen) findet man bei Meereslebewesen. Inwieweit sie
auch den Menschen beeinflussen, wird wissenschaftlich noch kontrovers diskutiert und ist bislang nicht schliissig geklart.

¢ Beispiele: Im Millisekundenrhythmus schwingen, wie schon oben im Text angefiihrt, Nervenimpulse, im Sekundenrhythmus
Herzschlag, Atmung, Blutdruck, im Minutenrhythmus die periphere Durchblutung, im Ultradianrhythmus (Takt von einer bis zu
mehreren Stunden) Schlafstadien, Hormondriisen und im Circadianrhythmus (von ,.circa“ ungefahr und ,dies” Tag) der Wach-
/Schlafrhythmus, Zellteilungsrhythmus, Stoffwechsel, Hormonhaushalt und Kérpertemperatur.
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gehdren zur biologischen Ausstattung und beruhen auf periodisch ablaufenden Prozessen, die
im Organismus selbst ihren Ursprung haben.®

Alle Gewebe und Funktionen des Korpers, so weily man heute und das wussten auch schon die
.alten Chinesen®, andern ihren Zustand regelhaft im Verlauf von 24 Stunden.® Die einzelnen
Rhythmen im Organismus schwingen jedoch nicht beziehungslos nebeneinander, sondern
verhalten sich vielmehr - bildlich gesprochen — wie die Instrumentalisten eines Orchesters, die
aufeinander héren und zusammenspielen.” Das harmonische Ineinander-Schwingen der
vielzahligen Systeme des Organismus beschreibt die Traditionelle Chinesische Medizin als
freien Fluss der Energie.?

Atem

Ein Rhythmus, der in der Traditionellen Chinesischen Medizin wie auch im Shiatsu meist
weniger berucksichtigt wird, ist der Atem, der sich in seiner ursprunglichen Bedeutung in
vielerlei Hinsicht mit Qi gleichsetzen lasst. Atem ist Leben. Dass ein Mensch atmet, war in
friherer Zeit, das wesentliche Kriterium, um zu entscheiden, ob jemand lebt. Und géttlicher
Atem (Odem®) ist es dem christlichen Schépfungsmythos zufolge, der die Materie belebt, so wie
auch die daoistischen Meister das Geheimnis des Lebens darin sehen, dass sich die Yang-
Krafte mit der Yin-Materie verbinden, sie gewissermallen durchdringen: Das Feuer des Herzens
sinkt nach unten und verdampft das Wasser der Niere nach oben. Auf diese Weise verschrankt,
verpflichten sich die beiden polaren Krafte gegenseitig und ermdéglichen in Wechselwirkung alle
Lebensprozesse.

5 Eine entscheidende Rolle spielen dabei zentrale Schrittmacher (,master clocks®), die durch zunehmende und
abnehmende Helligkeit gesteuert (,synchronisiert‘) werden.

& Beispielsweise steigt die Korpertemperatur von einem Tiefpunkt kurz vor dem Ende der Schlafzeit zu einem Maximum am
spaten Nachmittag. Ahnlich verhilt sich die Katecholaminausschiittung in den Nebennieren. Etwa spiegelbildlich dazu verlaufen
allerdings die Kurven psychosomatischer Reaktionen (z.B. Reaktionszeiten am Fahrsimulator), die einen nachmittdglichen
Leistungsabfall zeigen. Die Lungenaktivitdt nimmt nachts ab und erreicht ihren H6hepunkt nachmittags. Die Haut regeneriert
sich am besten um Mitternacht, die Blase flllt sich am starksten morgens, und der Magen produziert gegen 20 Uhr besonders
viel Sdure.

’ Dabei gilt, dass ein Organismus umso gesiinder ist, desto 6fter sich die vitalen, kérpereigenen Rhythmen zueinander auf
ganzzahlige Verhdltnisse einstellen. Gunther Hildebrandt - bis zu seinem Tod 1999 Direktor des Marburger Instituts fir
Arbeitsphysiologie und Rehabilitationsforschung (und einer der Vater der modernen Chronobiologie und -medizin) -
beobachtete dies zunachst in der Beziehung zwischen Puls- und Atemfrequenz, Blutdruck und Durchblutung: Bei 70 Prozent
aller Menschen nimmt die Pulsfrequenz im Tiefschlaf das Vierfache der Schwingung des Blutdrucks an, und die Schwingung des
Blutdrucks das Vierfache der Durchblutung der peripheren BlutgefdafRe. Im Lauf des Tages, so fand Hildebrand, variieren diese
Zahlenverhaltnisse, neigen aber (bei gesunden Menschen) zu ganzzahligen Relationen.

& Weitere Rhythmen, denen der Mensch unterliegt, werden in der chinesischen Medizin und Philosophie vorrangig
durch die Funf Elemente beschrieben, die Energieschichten und den Rhythmus des Yuan Qi, das verantwortlich ist
fur die langfristigen Entwicklungen in unserem Leben: von Entwicklung und Reifung bis hin zu Alter und Tod.

°Im »alten Griechenland” bedeuteten die Begriffe Pneuma und Odem sowohl Atem wie auch Geist und Seele.

Seite 3 von 19



Beriihrung ist Begegnung
Shiatsu-Ausbildungen Austria

shiatsu Dr. Eduard Tripp

R T P A-1120 Wien, Schénbrunner-Schloss-Str. 21/8
Tel: +43 (676) 61 74 970
tripp@shiatsu-austria.at, www.shiatsu-austria.at

In unserem Korper flie3t der Atem etwa sieben- bis funfzehnmal pro Minute (in Ruhe). Der Atem
ist ein unspezifischer und zugleich alles bestimmender und alles durchdringender Rhythmus:
der Rhythmus des Lebens. Zugleich ist der Atem ein Mittler zwischen ,Bewusst und
,Jnbewusst®, ebenso wie auch zwischen kdrperlichen und geistig-seelischen Phanomenen —
eine Rolle, die dem Atem seit alters her zugesprochen wird. So haben die Griechen den Sitz der
Seele in das Zwerchfell verlegt'®. Auch in den noch lteren asiatischen Kulturen, wie Indien und
China, wurde der Atem mit allen Ebenen des menschlichen Wesens in Verbindung gebracht.™
Eine Sichtweise, die auch die moderne Medizin teilt, ist der Atem doch von allen Funktionen des
Menschen am intensivsten mit den anderen Ebenen und Bereichen verknipft. In der Formatio
reticularis, einem komplex vernetzten Zentrum in der Tiefe des Stammhirns, strémen alle
Informationen zusammen, die im Korper wie auch im Gehirn entstehen, und jeder Reiz, ob er
nun von auflen oder von innen kommt, verandert den Atem. Die Atmung reagiert damit
unmittelbar und feinfihlig auf psychische und physische Veranderungen, und sie beeinflusst auf
der Ebene des Zentralnervensystems die Bewusstseinsvorgdnge des Menschen, seine
Empfindungen und Geflhle.

Als (iberlebensnotwendige Funktion ist der Atem tief in unsere autonomen Lebensabldufe
eingebettet, und obwohl er ununterbrochen unwillkiirlich ablauft, ist er zugleich die einzige
autonome Korperfunktion, die auch bewusst gesteuert werden kann. Dass wir unseren Atem
kontrollieren kénnen, hat tiefgreifende Auswirkungen auf unser Leben: Der Atem ist der primare
Mechanismus, mit dem wir als Sauglinge lernen, unsere Emotionen zu kontrollieren und unser
Leben eigenverantwortlich zu steuern. Zuvor sind wir vielfach hilflos den auf uns einwirkenden
Einflissen (und den daraus entstehenden Emotionen und Geflihlen) ausgeliefert. Mit der
Kontrolle des Atems bekommen wir erstmalig ein aktiv steuerbares Werkzeug in die Hand, mit
dem wir ,den Kurs bestimmen® kdnnen, indem wir Emotionen zulassen oder blockieren kénnen.
So wie es auch von den Sufis Uberliefert ist: ,Kannst du deinen Atem kontrollieren, dann kannst
du dein Leben kontrollieren.*

Der Atem durchdringt alle Lebensprozesse und beeinflusst damit auch den Meridian-Kreislauf,
fordert oder hemmt den Fluss der Energie. Und so lassen sich mit der Arbeit am Atem alle
Ebenen und Bereiche des Menschen erreichen und ansprechen.™

% \Wenn man bedenkt, dass das Zwerchfell in der chinesischen Tradition der Leber zugeordnet wird, findet sich damit eine
erstaunliche Parallele mit der Konzeption des Hun, dem Sitz der ,Wanderseele” oder ,Koérperseele”, die auch dann noch
Bestand hat, wenn Kdrper und Geist erloschen sind.

11 Indien spricht man von Prana, Atem. Pranajana sind Atemiibungen, Qi-Ubungen, deren Ziel die Aktivierung und Stirkung
der Lebensprozesse ist.

2 Nicht willkiirlich (bewusst) gesteuerte Lebensprozesse.

B n der indischen Chakrenlehre sagt man, dass die feinstofflichen Energiezentren durch den Strom der Atmung gereinigt und
genahrt werden.
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Erfahrungen manifestieren sich im Korper

Geboren werden wir mit einer grundlegenden genetischen Ausstattung und einem darin
angelegten individuellen Potential. Was von diesem Potential wir leben, hangt von unserem
Schicksal ab™ und davon, welche Erfahrungen wir in unserem Leben machen. Diese
Erfahrungen, wie schon Wilhelm Reich aufzeigt'®, verfestigen sich und ,leben” so in unserem
Charakter einerseits und unserem Koérper andererseits. Kérper und Geist sind, um mit Reich zu
sprechen, ,die funktionale Summe aller vergangenen Erlebnisse”.

Unser Korper ,erzahlt® durch seinen Muskeltonus, seine Spannkraft, seine Haltung, seine
Bewegungen und seine Vitalitdt unsere gesamte emotionale Lebensgeschichte und selbst
unsere tiefsten Geflhle. Er zeigt unseren Charakter und unsere Personlichkeit, denn unsere
kérperlichen Haltungs- und Bewegungsstrukturen verfestigen sich als muskulare und fasziale
(bindegewebige) ,Muster und sind fortan entscheidend fir die Art, wie wir leben.

Wesentlich in jeglicher
Korperarbeit ist, dass wir mit
korperlichen Beruhrungen

einen Menschen in seiner
Gesamtheit  berlhren  und
damit auch in Kontakt mit
seinen Gefiihlen und
Gedanken treten. Arbeiten wir
an Muskulatur und Faszien,
dann setzen wir -
entsprechendes Wissen und
Fertigkeiten vorausgesetzt —
am Fasziennetz der
individuellen Kdérperstruktur an,
um die Beziehungen der
Korperteile zueinander (und zur Schwerkraft) zu verandem. Fehl-, Schon- und Schutzhaltungen
bedeuten namlich immer Verspannungen und verminderte Vitalitdt und wirken negativ auf das
physiologische und psychische Befinden.

Zugleich bedeutet die Arbeit an korperlichen Strukturen immer auch eine Arbeit an
energetischen und seelischen Blockaden, die unsere Lebendigkeit und Spontanitat
einschranken. Diese lassen sich durch stimulierte Atmung (von innen) und durch Berihrung und
Massage (von aulen) aktivieren und verandern, um wieder zu einem guten Korper- Energie-

" Eiir diese Betrachtung ist es unerheblich, ob man an eine (wie auch immer geartete) Vorbestimmung glaubt oder an ein mehr
oder weniger zufalliges Geschehen.
> Wilhelm Reich: »,Charakteranalyse” (1933)
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und Bewusstseinsfluss zu gelangen - im Sinne von Ida Rolf: ,Wenn der Kdrper anfangt, so zu
funktionieren, wie es seiner Natur entspricht, kann die Schwerkraft ihn durchstromen. Und wenn
dies eingetreten ist, heilt er sich spontan selbst.”

Atmun

Physiologisch betrachtet stromt beim Atemvorgang die Luft durch den Mund oder die Nase in
die Lungen, wo ein Gasaustausch stattfindet. Sauerstoff wird in das Blut aufgenommen und
Kohlendioxid aus dem Blut in die Luft abgegeben. Damit man sich den Atemvorgang bildlich
und ein wenig vereinfacht vorstellen kann, greift Frank Deman'® zu einem bildlichen Vergleich:
Man stelle sich einen kleinen Gummiball vor, der ein kleines Loch hat. Presst man diesen Ball
mit der Hand leicht zusammen, so stromt die im Gummiball befindliche Luft nach auflen. Wenn
man den Ball anschliefiend loslasst, dehnt er sich wieder aus und kehrt in seine Ausgangsform
zuruck.

So ahnlich funktioniert die Atmung: Unser Rumpf wird von einer Kérperfaszie umhiillt, in der
flache, kraftige Muskeln eingelagert sind, die eine aktive Muskelspannung besitzen und den
Rumpf zusammenhalten. Wenn sich das Volumen des Rumpfes bei der Einatmung andert, ist
das nur deshalb mdglich, weil diese Muskeln loslassen und sich geschmeidig der
Volumenveranderung anpassen. Die Muskeln und faszialen Bindegewebe missen sich
mihelos verlangern kdnnen, damit sich der Rumpf ausdehnen und die Einatmung wie von allein
erfolgen kann." Die frei schwingende Bewegung des Einatmens dehnt, sofern sie nicht
Verspannungen oder sonstige Blockaden einschranken'®, auf sanfte Weise alle Muskeln und
lasst sie im Ausatmen wieder zurlick schwingen. Die Atemwelle breitet sich so Uber den
gesamten Korper aus.

Einer der wenigen Muskeln, der aktiv an der Einatmung beteiligt ist, ist der M. scalenus anterior,
ein ,tiefer* Halsmuskel, der die erste Rippe'® beim Einatmen anhebt. Nur wenn sich der
Brustkorb auch von oben weitet (weiten kann), kann die Luft richtig einstrémen, so Frank
Deman, denn unter zu starker Spannung stehende Muskeln pressen gemeinsam mit ihren
Faszienschichten den Brustkorb regelrecht in ein Korsett und verhindern damit eine mihelose
Bewegung des Brustkorbs: Sie schranken die Atmung ein.

Einatmen geschieht, wenn keine Einschrankungen vorliegen, wie von allein durch Loslassen
und Verlangern der Muskulatur am und im Rumpf. Wir holen keine Luft, vielmehr strémt die

16 Senmotic Therapy

' Was dabei im Inneren geschieht: Die Lungenfliigel fillen bis auf einen schmalen Spalt die so genannte
Pleurahéhle im Brustraum aus. Dieser Spalt vergroRert sich durch das Aufrichten der Rippen (Brustatmung) und das
Herabziehen des Zwerchfells (Bauchatmung). Da der mit Flissigkeit gefiillte Pleuraspalt sein Volumen nicht andert,
folgt die Lunge dieser Ausdehnung und fiillt sich iber die Atemwege mit Luft.

¥ Man spricht in diesem Fall von einer restriktiven Atembeschrankung.

Y Diese liegt auf Hohe des Schliisselbeins, ziemlich genau hinter dem Schliisselbein.
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A US TR I A

Atemluft in uns ein und die geschmeidige Beweglichkeit des gesamten Koérpers tragt die priméare
Verantwortung fir Atemvolumen und Atemtiefe.

Das Atemzentrum garantiert, dass unsere Muskeln selbst unter extremen koérperlichen und
seelischen Belastungen, auch in Schlaf und Koma, die fir die Atmung notwendigen
Bewegungen ausfiihren. Fir die Regulation der Atmung sind vor allem der Sauerstoff- und der
Kohlendioxidgehalt von Bedeutung.

Atmungsformen

Die Unterscheidung zwischen Bauch- und Brustatmung ist anatomisch betrachtet nur bedingt
sinnvoll. Die Bewegung des Bauches entsteht, weil die Bauchorgane dem tiefer sinkenden
Zwerchfell und der Volumenveridnderung des Brustkorbs durch die Atemluft ausweichen.?
Wegen der knéchernen Wirbelkorper auf der Riickseite des Korpers, ist eine Ausdehnung nach
vorne hin viel einfacher, weshalb sich normalerweise bei der Einatmung eine leichte Waolbung
des Bauchs nach aufllen beobachten lasst. Zudem sind die Bauchmuskeln an der Ausatmung
beteiligt. Sie helfen mit, die Luft aus den Lungen zu pressen.

Beim Einatmen verlangert sich die Wirbelsaule nach oben, weshalb die Atembewegung (bei
vorhandener Flexibilitdt des Korpers) immer auch im Ricken zu sehen und zu spliren sein
sollite, und die Vorderseite des Korpers (vom Schambein bis zu den Schliisselbeinen) nimmt
eine konvexe Form an.?’ Der gesamte Rumpf dehnt sich beim Atmen, wenn auch
ungleichmafig, in alle Richtungen aus. Selbst der Beckenboden bewegt sich im Atemrhythmus
mit, und die Beine rotieren in der Rickenlage bei der Einatmung leicht nach auf3en und bei der
Ausatmung wieder nach innen.

Die Einatmung erfolgt bei der Bauchatmung durch Kontraktion des Zwerchfells, wodurch der
Unterdruck im Brustraum verstarkt wird. Diesem Unterdruck folgend dehnt sich die Lunge aus
und Luft wird angesaugt. Das Ausatmen hingegen erfolgt durch das Entspannen des
Zwerchfells. Die Lunge zieht sich zusammen, und die Luft wird ,auspresst®. Bewusst kann die
Ausatmung durch die Anspannung der Bauchmuskeln unterstitzt werden.

Diese Form der Atmung findet unbewusst insbesondere dann statt, wenn der Korper entspannt
ist, insbesondere beim Schlafen. Bewusst wird die Bauchatmung von Sangern und
Blasmusikern zur Atemstiitze sowie in vielen asiatischen Kampfklinsten eingesetzt. Dadurch,
dass bei dieser Form der Atmung nur ein geringer Anteil der Atemmuskulatur aktiv ist, wird
weniger Energie verbraucht als bei der Brustatmung. Zudem wird der Blutdruck gesenkt und die

? Die Fasziengewebe sorgen beim Einatmen auch dafiir, dass die Organe im Bauchraum nach unten verschoben
werden kénnen, ohne dass eines dieser Organe das andere in seiner Funktion beeintrachtigt.
2L Walbt sich nur der Bauch nach vorne, ist dies zumeist ein Hinweis auf einen unbeweglichen Brustkorb.
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Verdauung durch die Massage der Bauchorgane geférdert. Auch wird generell das venése und
Lymphsystem im gesamten Bauchraum angeregt bzw. unterstitzt.

Die Brustatmung erfolgt durch die Erweiterung des Brustkorbs durch Anheben der Rippen
mittels der Zwischenrippenmuskulatur (,Atemhilfsmuskulatur®) und dient insbesondere der
Bewaltigung von Not- und Angstsituationen. Mit Hilfe der Brustatmung kann dem Kérper in
kurzer Zeit viel Sauerstoff zugefihrt werden. Dabei wird primar die Atemhilfsmuskulatur im
Brust- und Schulterbereich fir diese Atembewegung genutzt (anstelle des Zwerchfells). Und
durch die Anspannung der Bauchdecke werden zugleich die inneren Organe geschitzt.

Fir viele Menschen ist die
Brustatmung die gewohnte,
alltagliche  Atemform, die

typischerweise
Verspannungen im Hals- und
Nackenbereich mit sich bringt.
Charakteristisch far die
Brustatmung ist die
Anspannung bei der
Ausatmung. Da wir uns bei der
Brustatmung zumeist im
Stress befinden, wird in dieser
Situation auch die Ausatmung
vom sympathischen
Nervensystem gesteuert, und
das fir die Entspannung zustandige parasymapthische Nervensystem wirkt bei dieser Form der
Atmung nicht (oder kaum) mit.

Das Senken der Rippen kann bei langsamer Atmung durch die Kontraktion der inneren
Zwischenrippenmuskeln unterstitzt werden.

Die Verbindung von Bauch- und Brustatmung wird auch als volle Atmung bezeichnet. In ihr
kommen, so Atman®, die Gaben der Entspannung und der vollen Brust- und Bauchatmung
zusammen. Der volle Atem ist kraftvoll und gel6st zugleich. Eine ebenmalige Bewegung fullt
den ganzen Atemraum von unten nach oben beim Einatmen und leert ihn beim Ausatmen

22 Bsterreichischer Verein fiir Integratives Atmen
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wieder vollstindig. Jeder Atemzug beinhaltet so die Offnung fiir Neues und Entspannung.?®

Atemmuster

Schon in der Kindheit sind wir Einflissen und Erfahrungen ausgesetzt, die uns verandern.
Angste, Verlassenheitsgefiihle und andere Emotionen, die nicht ausreichend verarbeitet werden
kénnen, fihren zu Schutzmechanismen und Verhaltensmustern, die unser Leben beeinflussen
und mitunter nachhaltig pragen. Dazu kommen spater im Leben Stress in der Arbeitswelt sowie
in familiaren und freundschaftlichen Beziehungen und generell eine Flut von unterschiedlichsten
Emotionen, die uns belasten. Kénnen wir Stress und Emotionen weder ausagieren noch
verarbeiten, werden die daflr freigesetzten Stoffe im Korper gebunden.

Mit solchen Erfahrungen verandert sich unser Atem, er wird kurz und flach. Es stockt uns der
Atem, die Brust wird eng, das Ausatmen fallt schwer. Wir bekommen kaum mehr Luft. Es
kommt zu Verspannungen, Festhaltungen und psychosomatischen Beschwerden, bis hin zu
Krankheiten. In dieser Verfassung trift der Atem auf Strukturen, die er alleine nicht mehr
ausgleichen kann. Die Lebensmuster haben sich im Kdrper manifestiert und auch
entsprechende Atemmuster erzeugt.

Ganz anders hingegen, wenn wir uns freuen und lachen. Dann werden wir weit und frei im
Atem.

Der Atem reagiert auf jegliche Bewegung unseres Lebens. Ein gestorter Atem ist deshalb
immer ein deutlicher Hinweis auf eine Stérung in den Lebensfunktionen eines Menschen, in
seiner Verbindung mit dem Strom des Lebens, dem Fluss des Qi. Der Rhythmus des Atems
zwischen den komplementaren Polen Ein und Aus, Leer und Voll, Aktiv und Passiv, Sein und
Vergehen ist ein Abbild des ,grofden Rhythmus®, der allen Lebensvorgangen zugrunde liegt. Die
Art und Weise, wie wir atmen, zeigt wie sicher wir uns in unserem Koérper und auf der Erde
fuhlen und in welchem Mal wir bereit sind, das anzunehmen, was mit dem Atem, mit dem
Leben auf uns zukommt.

Wir haben die Wahl: Entweder wir machen uns weit und o6ffnen uns (hingebend) dem
Lebensstrom, indem wir den Atem frei ein- und austreten lassen, oder wir schranken unser
Potential ein und begniigen uns mit einem Minimum an Lebensenergie. Mit der Zeit verfestigen
sich diese Einschrankungen und man kann von fazial verfestigten, ,eingefrorenen
Atemmustermn® sprechen, die im Verstandnis der Korperarbeit zwei grundlegende Richtungen

% Die indischen Yogis unterscheiden vier Phasen im Atemvorgang, wobei sie insbesondere sie Uberginge zwischen den beiden
Atembewegungen (-richtungen) als wichtig erachten: Ausatmen, Ubergang vom Ausatmen zum Einatmen, Einatmen und
Ubergang vom Einatmen zum Ausatmen.
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aufweisen: die ,Blockade im ausgeatmeten Zustand“ und die ,Blockade im eingeatmeten
Zustand®.

Auf psychischer Ebene bedeutet Atmen einen fortwahrenden Wechsel von Aktivitat zu
Passivitdt und von Passivitat zu Aktivitdt. Beim Einatmen gehen wir nach auf3en und nehmen
die Welt in uns auf. Beim Ausatmen hingegen lassen wir los, was in uns ist, und vertrauen uns
der Welt an. Ein gestortes Einatmen wird deshalb mit Misstrauen gegenliber dem, was von
auflen kommt, assoziiert, ein gestértes Ausatmen mit der Angst, uns der Welt und anderen
Menschen zu Uberlassen und anzuvertrauen.

Vereinfachend wird der erste Typ (,ausgeatmeter Zustand“) deshalb oft auch als ,Lungen-
Depression® oder ,No-future-Haltung“ bezeichnet, und der zweite Typ (,eingeatmeter Zustand*)
als ,Pseudo-Optimist®, der nicht loslassen kann. Gemeinsam ist beiden, dass sie das Potential
ihres Atems nicht mehr nitzen und ihr Leben deshalb in eingeschrankten, aber subjektiv (meist)
als ,sicher” erlebten Bahnen verlauft.

Flight, fight or freeze

Die Fight-or-flight-Reaktion ist ein Uber das sympathische Nervensystem ausgeloster
Uberlebensmechanismus, der mit Hoffnung in Zusammenhang steht. Wir aktivieren die Kampf-
und Fluchtreaktion, wenn wir glauben?!, dass wir eine Chance haben zu entkommen oder den
Angreifer zu Uberwinden. Unser Gehirn setzt Adrenalin frei, wodurch Herzschlag, Muskeltonus
(Korperkraft) und Atemfrequenz in Anbetracht einer Bedrohung erhoht werden, um
lebenserhaltend reagieren zu koénnen. Im Fall einer langerdauernden Belastung werden
zusatzlich stoffwechselanregende Hormone wie Cortisol ausgeschiittet, da das Adrenalin zwar
sofort, aber nur kurz wirksam ist.*

* Auch wenn die Formulierung so wirkt, als ob wir hier eine bewusste Abschatzung und Entscheidung treffen, féllt diese
Entscheidung in Sekundenbruchteilen und vollkommen unbewusst.

% Fight-or-flight ist ein Begriff, der von Walter Cannon, einem Pionier der Stressforschung, 1915 gepragt wurde. Er
beschreibt die rasche koérperliche und seelische Anpassung von Lebewesen in Gefahrensituationen als
Stressreaktion.

In gewisser Weise kann der ,normale” Lebensvollzug als ,Energiesparmodus® betrachtet werden. Der Kampf-und-
Flucht-Mechanismus hat uns Menschen seit prahistorischen Zeiten das Uberleben emméglicht, indem in
Notsituationen in Sekundenbruchteilen eine gewaltige Energiereserve aktiviert wird, die uns Handlungen ermdglicht,
die wir sonst nicht kdnnten, z.B. blitzschnell zur Seite zu springen, harter zu kdmpfen oder schneller zu laufen als
jemals zuvor.

Zu lang andauernder Stress (Bedrohung) kann allerdings zu Schaden oder sogar zum Zusammenbruch des
Organismus fuhren, fehlt doch die Entspannungsreaktion des parasympathischen Nervensystems, das ,Entwamung”
gibt und die Systeme wieder ,runterfahrt”.
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Die Freeze-Reaktion hingegen wird aktiviert, wenn wir durch Handlungen keine Hoffnung mehr
auf Uberleben haben, weder Kampf noch Flucht aussichtsvoll scheinen.?® Die einzige Hoffnung
liegt — evolutionsbiologisch betrachtet — nun nur noch darin, vom Raubtier Ubersehen zu
werden, da dessen Augen vor allem auf Bewegung ansprechen, oder dass wir nicht gefressen
werden, weil viele Raubtiere kein Aas fressen. Die Freeze-Reaktion zeichnet sich entsprechend
durch eine erhohte Aufmerksamkeit (Hypervigilanz) und Bewegungslosigkeit (tonische
Immobilitat) aus.”’

Auch in unserem Alltagsleben
haben wir immer wieder
Freeze-Reaktionen, z.B. wenn
wir uns so ausgeliefert, kraft-
und hoffnungslos fihlen, dass
wir ganz ruhig werden und
manchmal regelrecht erstarren
— korperlich ebenso wie
emotional. In traumatischen
Situationen allerdings wird die
freeze response deutlich
starker, ?® geht uns gleichsam
durch und durch und auch
unser Atem bleibt stehen, friert
ein, wie wir in Schreck- und
Gefahrensituationen (bei uns und anderen) beobachten kénnen.?

A

% Auch die Entscheidung zur Freeze-Reaktion erfolgt vollkommen unbewusst.

z Jeffrey Alan Gray (1988) erweiterte das urspringliche Konzept (fight or flight response) auf die Flight-fight-or-
freeze-Reaktion (flight fight or freeze response). Gesteuert wird die Freeze-Reaktion vom sogenannten
Reptiliengehirn, einer entwicklungsgeschichtlich sehr frihen Struktur.

Neuere Forschungen zeigen Unterschiede in den Stressreaktionen von Mann und Frau. Die Fight-or-flight-Reaktion
trifft auf beide zu, ist bei Frauen jedoch schwéacher ausgepragt. Frauen schlieRen sich in Gefahrensituationen
tendentiell schutzbietenden Gruppen an. Shelley Taylor prégte dazu in den spaten 1990er-Jahren den Begriff ,Tend-
and-befriend” als eine mdgliche Antwort von Frauen auf Stress: den Nachwuchs beschitzen (tend) und Freundschaft
anbieten (befriend).

% Solche Erlebnisse widerfahren Menschen beispielsweise bei Unfllen, Vergewaltigungen oder Raububerfallen mit
vorgehaltener Waffe. Manchmal fiihren solche Situationen zu vélliger Erstarrung, manchmal trennen sich betroffene
Menschen vollig von ihrem kérperlichen Erleben und fiihlen den Schmerz einer Verletzung Uberhaupt nicht (eine
Folge der in hohen Dosen in den Blutkreislauf abgegebenen Neurotransmitter, Hormone und ,Schmerzkiller) oder
aber haben hinterher Uberhaupt keine (bewusste) Erinnerung an das Erebte. Gleichzeitig aber kommt es infolge
solcher Schock-Erlebnisse mitunter Giber mehrere Jahre zu Flashback-Reaktionen.

2 Das Problem der Freeze-Reaktion im Alltagsleben, wie sinnvoll sie sich in manchen Situationen auch erweist, ist,
dass Menschen durch Angst paralysiert werden kdnnen — eine Reaktion, die tief aus dem Inneren unseres Gehims
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Die Freeze-Reaktion, die Dissoziation aus dem Hier und Jetzt, ist mitunter die sinnvollste
Vorgehensweise unseres Organismus, der uns auf diese Weise das Ausmal} der Verletzung,
das uns widerfihrt, nicht oder nicht im vollen Umfang erleben l&sst.*®> Wir sind gleichsam
,sediert und haben damit die im Moment besten Voraussetzungen, die Bedrohungssituation zu
Uberleben (deutlich besser auf alle Falle, als wirden wir das Geschehen voll bewusst
wahrnehmen). Nichtsdestoweniger aber ,brennt* sich das Erlebnis in unser Koérpergedachtnis

ein.®

Die Kraft der Ausatmung

In vielen Traditionen und Techniken wird besonderer Wert auf die Ausatmung gelegt, schon
deshalb, weil eine kraftvolle und vollstandige Ausatmung auf natirliche Weise, ohne dass es
zusatzlicher Muskelkraft bedarf, die Einatmung unterstiitzt. Gerade deshalb ist auch in den
Kampfsportkiinsten die richtige Atmung von Bedeutung, und die Technik ist umso starker und
miiheloser, je vollstandiger die Ausatmung erfolgt.*

Eine andere, in mancher Hinsicht noch wichtigere Wirkung der Ausatmung ist es, die Kraft einer
auf uns einwirkenden, zerstérerischen Energie, z.B. eines Schlages (oder auch einer anderen
massiven Bedrohung®), zu ,neutralisieren“. Vladimir Vasiliev, der die russische
Kampfsporttechnik Systema unterrichtet, erklart die nétige Technik: ,Nehmen wir an, du wirst in
den Bauch geschlagen. Wenn du richtig atmest, wird der Aufprall aufgelost, es bildet sich keine

kommt. Gliicklicherweise aber, so die therapeutischen Erfahrungen und auch die neuere Forschung, lasst sich diese
grundsatzlich automatisch ablaufende Reaktion durch bewusste Atmung und der damit verbundenen Aktivierung des
Parasympathikus unterbrechen — vorausgesetzt man macht es rechtzeitig und/oder hat diese Verhaltensweise vorab
trainiert.

* Die Kontrolle unserer Gefiihle durch die Atmung, basiert im Grunde auf der Freeze-Reaktion, allerdings ist sie hier ,dosiert
und kontrolliert” und mehr oder weniger bewusst gesteuert (zumindest aber bewusst steuerbar)

% Besonders in der friihen Kindheit ereignet es sich haufiger, dass wir subjektiv héchst bedrohlichen Situationen
ausgesetzt sind, die wir in dieser Entwicklungsphase auf integrative Weise nicht bewaltigen kénnen. Wir sind zu
diesem Zeitpunkt verletzlicher und verfligen noch lber weniger und weniger differenzierte Moglichkeiten als im
spateren Erwachsenenleben, mit der Folge, dass Freeze-Reaktionen in der Kindheit weitaus haufiger auftreten. Und
mit der noch weitreichenderen Folge, dass hier die Basis fiir Angste, Phobien und Panikattacken liegt, wenn das
urspringliche, traumatische Freeze-Erlebnis nicht aufgelost wird. Nicht aufgeldste Traumen verursachen namlich
nicht nur posttraumatische Belastungsstérungen, sondern kdnnen durch nahezu beliebige Kleinigkeiten ,getriggert*
werden und — vollig unbewusst — Angst und Panik auslésen, die in keinem erkennbaren Zusammenhang mit der
Gegenwart stehen. Erschwerend kommt dann noch dazu, dass die Aktivierung eines friiheren Traumas unsere
Handlungs- und Bewaltigungsmdglichkeiten massiv einschrankt und damit eine positive Bewaltigung der aktuellen
Situation erschwert, was haufig zu Retraumatisierungen fiihrt, die das Trauma noch verstarken.

%2 In manchen Kampftechniken werden Schlage und Tritte, um die Ausatmung moglichst vollstdndig zu machen, von
einem Schrei begleitet.

% Selbst im Kampf kommt die Zerstérungskraft eines Schlages nicht nur durch den physischen Aspekt zustande, sondern auch
durch eine moglichst Giberzeugende "Signalisierung".
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Spannung an der Stelle und es entsteht eine exzessive Durchblutung und deswegen auch kein
bis wenig Bluterguss. Darlber hinaus, was besonders wichtig ist: richtige Atmung verhindert,
dass Angst und Selbstmitleid aufkommen; du atmest sie quasi aus. Auf diese Art und Weise
verursacht selbst ein harter Schlag keinen Schaden, kérperlich wie psychisch.“*

Die ,.richtige‘“ Atmung

,Richtige“ Atmung bedeutet, dass sich beim Einatmen die inneren Rdume ohne Anstrengung
offnen und bei der Ausatmung jede Anspannung losgelassen wird. Dadurch wird das
Lungenvolumen optimal genutzt und der Kérper ausreichend mit frischem Sauerstoff versorgt
sowie von Kohlendioxid entlastet — mit einem Minimum an Energieaufwand. Immer aber soll
sich die Atmung an die korperliche/psychische Belastung anpassen: Je groRer die Belastung,
desto kurzer und intensiver die Atmung.

Die ,normale" Atmung vieler Menschen wird von vielen Traditionen allerdings als nicht gesund
erachtet: ein UbermaRiges Atmen mit zu hoher Frequenz und einem zu hohen Gesamtvolumen
an Luft. Viel Luft zu atmen bedeutet aber nicht unbedingt ein Mehr an Sauerstoff in den
Korperzellen, da der Transfer von Sauerstoff in die Zellen ein komplexer Prozess ist, der
Kohlendioxid benétigt. Durch ein Zuviel an Atmung (eine allgegenwartige Form der
,Hyperventilation*®®, wie sie Christian Opitz*® bezeichnet) verringert sich der Kohlendioxid-
Gehalt des Bluts, und Sauerstoff kann damit nicht effektiv in die Zellen transportiert werden.

% Die von Vasiliev empfohlene Ubung: ,Um schrittweise die Angst zu reduzieren, fange nicht gleich mit Schlagen an,
sondem beginne mit Driicken. Wenn du der Empfanger des Drucks bist, stehe bequem und mit leicht gedffnetem
Mund da, damit die ausgeatmete Luft frei aus deinem Mund entweichen kann. Lass deinen Partner seine Faust auf
deinen oberen Bauch setzen und immer wieder dagegen driicken, ohne dass seine Faust deinen Bauch verlasst.
Lass deinen Atem frei mit jedem Druck aus deinem Mund entweichen. Sobald du ein Gefiihl dafir hast, den
zusatzlichen Druck auszuatmen, versuche das Gleiche mit geschlossenem Mund, nur um die Alternative zu erfahren.
Du wirst sofort feststellen, dass es weniger effektiv ist. Der zusatzliche Druck kann nicht entweichen und du wirst
deutlich spuren, wie sich Unbehagen in dir breit macht.*

Das ist auch der Grund, warum in tiefer Kérperarbeit empfohlen wird, betont — nach Mdglichkeit von einem Ton
begleitet — auszuatmen, insbesondere wenn physische und psychische Grenzen angesprochen werden.

Wenn die Wucht eines Schlages auf einen unter Anspannung stehenden Bereich trifft, hat das eine verstarkende
Wirkung. Ein Schlag, der die oberflachliche Muskelschicht durchdringt, tragt diese Kraft mit sich und zerstért Organe
und innere Strukturen.

Spannung bildet sich in den Muskeln sowohl durch den erwarteten Schmerz wie auch durch den Schlag selbst. Die
Atmung aber hilft, die Spannung aufzulésen und beseitigt dadurch den Schmerz, wie auch die negativen Gefiihle, so
Vasiliev.

» Hyperventilation bedeutet wértlich (bersetzt ,Uberatmung” und beruht auf einem gednderten Verhiltnis zwischen
Sauerstoff und Kohlendioxid im Blut, wobei der Sauerstoffgehalt hoher und der Kohlendioxidgehalt niedriger ist als beim
normalen Atmen. Symptome einer Hyperventilation sind Druck in der Brust, Kurzatmigkeit, Herzklopfen, Spannungen in der
Magengegend, Gefiihl der Einengung bis hin zur Klaustrophobie und letztlich der Verlust der Kontrolle Gber den eigenen Atem.
Begleitet werden diese Symptome von unkontrolliertem, aggressivem oder dngstlichem Verhalten sowie starkem Kribbeln und
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Ein Anstieg des Kohlendioxid-Spiegels in der Lunge hingegen wird — in bestimmten Grenzen —
als durchaus erstrebenswert angesehen. Es ist ein natirlicher Zustand von Menschen, die im
Hochgebirge leben, und erhéht die Fahigkeit des Korpers, Sauerstoff zu nutzen — das ist der
Grund, warum viele Ausdauersportler in der Héhe trainieren.

Schnelles, chaotisches Atmen jedoch fiihrt rasch zu einem Mangel an Kohlendioxid im Blut. Die
Folge ist eine schlechtere Versorgung der Zellen mit Sauerstoff, obwohl das Blut eine minimal
hohere Sattigung an Sauerstoff aufweist.>” Zugleich aber werden die Lebensvorgange
UbermaRig angeregt und damit, so sehen es die Daoisten, wird Gbermafig Jing verbraucht und
die Lebenszeit verkirzt. Eine ruhige und sanft flieRende Atmung hingegen ist erstrebenswert,
es sei denn Anstrengungen oder Belastungen erfordern eine forcierte(re) Atmung.

Der Atem in der Shiatsu-Sitzung

1) Wie schon zu Beginn des Artikels ausgeflihrt, vermag der Atem in entspannter Ruhe den ihm
gemalen Rhythmus zu finden — allerdings nur dann, wenn die dafir notwendigen
Voraussetzungen gegeben sind: durchlassige und flexible Gewebe und das Fehlen von
blockierenden Erfahrungen und Traumata.

In der Shiatsu-Sitzung kann dieser Raum geférdert und die Atemfunktionen angeregt und
gestarkt werden. Dies kann auf unterschiedliche Weise erfolgen, unter anderen:

- durch direkte Arbeit am Lungen-Funktionskreis und seinen Punkten, wobei sich hier
beispielsweise Lu 1 als Alarmpunkt der Lunge und Lu 9 als Tonisierungspunkt der
Lunge anbieten;

- durch Entspannung des Leber-Gallenblasen-Systems, so dass der Atem wieder (Frei-
)Raum findet*®;

- durch Starkung der Nierenkraft, um den eigenen Winschen und Gefiihlen mehr
Ausdruck zu verleihen; oder

Krampfen in Gesicht, Armen und Beinen — bis hin zu einem heftigen, geradezu panischen Kampf um ,Luft“ und der Angst zu
ersticken.

Das Uberraschende an hyperventilatorischen Anfillen ist, dass sich die Krampfe haufig schlagartig aufldsen, wenn der/die
Betroffene aufhort, gegen sie anzukdmpfen (und seinen/ihren Emotionen Ausdruck verleiht). Und meist entstehen tberhaupt
keine Krampfe, wenn die Atmung durch eine stimmhafte Ausatmung emotional ausdrucksvoll wird.

% Christian Opitz: "Befreite Atmung" (2012)

%7 Bei normaler Atmung betragt die Sauerstoffsattigung 96 bis 98 Prozent. Eine intensive Atmung bringt hier nur wenig
Verbesserung. Der Verlust an Kohlendioxid hingegen ist erheblich, wenn zwei oder drei Minuten lang mehr Volumen geatmet
wird, als es fir die Sauerstoffsattigung des Bluts notig ist.

% Die Leber hat in der TCM wesentliche Verantwortung fur den freien Fluss der Atmung, aber auch deren Blockade.
Ein typisches Zeichen der Leber-Qi-Stagnation ist das Seufzen oder tiefe Atemholen — in der (wohl meist
unbewussten) Absicht, das Zwerchfell und damit die Atmung zu entspannen.
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- durch rhythmische Arbeit, die Sicherheit und Vertrauen vermittelt und damit in weiterer
Folge das Potential fiir Loslassen und Entspannung in sich tragt.*

Ist der Atem jedoch bereits durch chronische Muster blockiert, die sich in Bindegewebe und
Charakter gleichsam festgesetzt haben, kann er sich auch im entspannten Zustand nur
innerhalb dieser manchmal engen Grenzen entfalten. Es ist, wie die therapeutische Praxis zeigt,
eine lllusion zu glauben, dass sich Veranderungen allein und ausschliellich nur durch die
Moglichkeit zur Veranderung ergeben. Vielmehr bedarf es bei chronischen Verfassungen
zumeist kontinuierlicher Arbeit, um dauerhafte Veranderungen zu erreichen. *°

2) Wenn das ,Energieniveau”
des Empfangenden niedrig ist,
dann ist jede, auch die beste
Shiatsu-Sitzung nur begrenzt
wirksam. Grundsatzlich gilt,
was far den
Verdauungsapparat  generell
gilt: Alles, was aufgenommen
wird, muss aufbereitet und
verarbeitet werden. Das
bendtigt Energie. Deshalb: Je
starker der Verdauungsapparat
und je mehr Energie aktuell
verflugbar ist, desto besser ist
die Verdauung und

Assimilierung des Aufgenommenen.

Darum macht es Sinn, dass eine Shiatsu- oder sonstige korpertherapeutische Sitzung mit
einem moglichst hohem Energieniveau (der Klientln) stattfindet.*' Und der einzig mdgliche Weg
das Energieniveau kurzfristig und rasch zu erhdhen, ist die Aktivierung der Atmung in oder vor
der Sitzung — so wie wir im Alltagsleben die Atmung intensivieren, wenn wir eine Anstrengung
unternehmen.

3) Arbeitet man direkt mit der Atmung der Klientln, so kann man die Einatmung oder die
Ausatmung unterstitzen. Die Einatmung ist mit aktiver und bewusster Atmung verbunden, ist

¥ Siehe Eduard Tripp:  ,Druck und Rhythmus. Starkung des psychophysischen Kerns“ (www.shiatsu-

austria.at/index.php/magazin/finish/34-psychologische-aspekte-von-shiatsu/712-druck-und-rhythmus-staerkung-des-
psychophysischen-kerns-eduard-tripp)

0 Selbstverstandlich ereignen sich mitunter auch ganz spontan Verdanderungen, doch die Erfahrung zeigt, dass sich chronische
Muster sehr haufig beharrlich jeglicher Veranderung ,widersetzen®.

“ Einschrankend ist anzumerken, dass dies nur dann sinnvoll und angebracht ist, wenn Veranderung das Ziel (und moglich) ist
und diese Vorgehensweise in grundsatzlicher Absprache mit der KlientIn steht.
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willentlich. Die Unterstitzung der Ausatmung hingegen setzt mehr an den autonomen
Funktionen an. Ist die Ausatmung tief (und so vollstandig wie mdglich), erfolgt die Einatmung
von selbst. Das Atemvolumen wird erhoht, der unwillkirliche Rhythmus der Atmung gestarkt
und vertieft.*?

Der Rhythmus, in dem man dabei arbeitet, ist von grofder Bedeutung, ist der Atemrhythmus
doch eine letztlich alles steuernde Dynamik im Korper, die die anderen Rhythmen des Koérpers
zu koordinieren und synchronisieren vermag.*® FlieRt der Atem frei, kénnen sich auch die
anderen Funktionen des Organismus ,einschwingen® — und letztlich wieder alle Funktionen zu
einer Einheit ,zusammenschwingen®.

4) Eine flieRende und frei schwingende Atmung, die sich an kérperliche und psychische
Belastungen anpassen kann, ist Ausdruck eines gesunden Menschen im Vollbesitz seines
Potentials. Ein starker und koordinierender Atem gibt uns Kraft. Flexibilitat in den Atemmustern
bringt uns die nétige Anpassung an unsere Lebensumstande.

Zeigt unsere Klientln einen stabilen Atemrhythmus, so kann der nachste Schritt nunmehr darin
bestehen, mehr ,Bandbreite” in die Atmung einzubringen, mehr Flexibilitdt — eine Arbeit, die
durchaus spielerischen (oder auch ,tanzerischen“) Charakter annehmen kann.

5) Blockaden kdnnen mit forcierter Atmung geldst werden, wobei spezielle Techniken ein
groReres Atemvolumen und/oder eine héhere Atemfrequenz unterstitzen. Und vor allem die
Ausatmung ist ein wirksamer Weg, um Spannungen, Schmerz und negative Geflhle
aufzuldsen.

Eine Erfahrung, die sicherlich die meisten von uns schon gemacht haben: Ein Druck®, dem wir
ausgesetzt sind, wird haufig erst dadurch unangenehm und schmerzhaft, dass wir ihm mit
Anspannung, mit Gegendruck begegnen. Die Emotion dahinter, auch das kénnen wir sehr gut
an uns und anderen beobachten, ist primar Angst. Die Angst vor (beflirchteten) Schmerzen
I&sst uns anspannen, doch genau diese Anspannung flihrt dazu, dass wir Schmerz erfahren, so
wie es das Verstandnis der TCM ist: Schmerz entsteht aus der Blockade des Qi — und diese
resultiert aus der auf uns einwirkenden Kraft und der Kraft, mit der wir gegen dagegen

*2 Die Wahl, ob man mit der Arbeit primar an der Einatmung oder der Ausatmung ansetzt, ist von mehreren Faktoren abhangig,
insbesondere von der Art der Blockade der Atemfunktion (mehr im ,Ein“ oder im ,Aus”), der Intention der Klientin
(,Arbeitsvertrag”) und der Tragfahigkeit der Arbeitsbeziehung zwischen Behandlerin und KlientIn. Im Zweifelsfall empfiehlt sich
die Arbeit mit der Ausatmung. Immer aber ist es wichtig, achtsam und sorgsam und niemals tGberfordernd zu arbeiten (Gefahr
der Retraumatisierung oder auch des Behandlungsabbruchs durch die Klientin wegen Grenziberschreitung oder
Uberforderung).

* Gibt die Klientin einen Atemrhythmus vor, so kann dieser den Ausgangspunkt fiir die Atemarbeit bilden. Zeigt die Klientin
hingegen einen instabilen, wechselnden Atemrhythmus, so empfiehlt sich die Arbeit mit einem (wahrscheinlich) ,passenden”
Rhythmus, um dem Organismus Stabilitat zu geben.

* Das gilt auch im Ubertragenen Sinne. Hier ist aber primar der Druck auf unseren Kérper mit Daumen, Finger, Ellbogen ...
gemeint.
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ankdmpfen. Und auch hier haben wir wohl schon oft die Erfahrung gemacht: Wenn wir
loslassen, die Gegenspannung zuriickfahren, letztlich das Risiko eingehen, verletzt zu werden
... sind wir oft hochst erstaunt, dass es gar nicht schmerzt oder zumindest viel weniger als wir
erwartet haben. Der Schmerz wird erst mit unserer Angst und der daraus entstehenden
Anspannung grof3.

Koénnen wir eine Blockade durch forcierte Atmung auflésen, kehren wir danach gleichsam
automatisch zu einer nun harmonischeren und ruhigeren, nicht blockierten ,Normalatmung®
zuriick, so wie Yin auf Yang folgt.

6) Durch intensive Atmung,
z.B. in Rebirthing,
Bioenergetik, Holotropem
Atmen, aber auch in intensiven
Massagetechniken wie Rolfing
oder Posturaler Integration,
wird (meist absichtlich und
bewusst) ein Zustand von
Hyperventilation ausgeldst, ein
physiologischer Notzustand
gewissermalien. Infolge dieses
Mangels an Kohlendioxid im
Korper, geht der Organismus
logisch vor und versorgt primar
die lebenserhaltenden
Funktionen weiter. Was fiir das akute Uberleben nicht unbedingt notwendig ist, wird hingegen
weniger versorgt. Fur unser Gehirn bedeutet das beispielsweise, dass diejenigen Areale, die
unsere Wahrnehmungen filtern, nicht mehr optimal versorgt werden, anders als ,primitivere”
Areale, in denen unsere Angste und Traumata verankert sind. Das fiihrt dazu, dass infolge von
hyperventilationsartigen Zustdnden traumatische und andere bedeutsame Erfahrungen und
Erlebnisse leichter an die Oberfliche und damit ins Bewusstsein kommen (kénnen) — und eine
Auflésung und Neuintegration moéglich werden (aber auch, und dessen sollten wir uns bewusst
sein, Retraumatisierungen).

Wir sollten diese Funktionsweise des menschlichen Organismus bertiicksichtigen, wenn wir das
Wiederaufleben bedrohlicher und moglicherweise iberwaltigender Erlebnisse und Erfahrungen
fir unsere Klientln in der Shiatsu-Sitzung vermeiden méchten.*

% Von Bedeutung, um solche Situationen vorweg zumindest etwas abschdtzen zu kénnen, ist hier die Anamnese, insbesondere
Hinweise auf Traumata, Unfille, Verletzungen, unter Umstdanden auch Operationen. Zudem ist zu bedenken, dass wir als
Shiatsu-Praktikerinnen fiir den Umgang mit schwierigen psychischen Krisen nicht ausgebildet sind. Und auch, wenn wir das
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AU S TR I A

7) So hilfreich und unterstiitzend die Arbeit mit dem Atem ist, wie vielfaltig und schén die
Moglichkeiten sind, die sich hier auftun, sollten wir aber dennoch nie vergessen, dass alles, was
Potential in sich tragt, auch Risiken birgt. Nicht alles geht immer gut. Und nie ist es nur die
Verantwortung der Klientln, wie sie mit den Inputs umgeht, die wir setzen. Immer tragen wir
Verantwortung fiir das, was wir tun, und damit auch fiir das, was daraus resultiert.*°

Der eigene Atem

Koordinieren wir unser Shiatsu mit der Atmung, gewinnt unsere Arbeit an Leichtigkeit
(Muhelosigkeit) und Effizienz (Starke) — vor allem, wenn der Druck mit der Ausatmung erfolgt.
Verstarkt wird die Effektivitdt darliber hinaus, wenn sich der Atem der Behandlerin mit dem
Atem der Klientln synchronisiert und wenn Behandlerln und Klientiln in einen gemeinsamen
Rhythmus zu schwingen beginnen®’ — so frei und flexibel wie méglich und doch so verbindlich
und verbindend wie notwendig, weil ein entspannter und stabiler Atemrhythmus alle
Kérperfunktionen zu koordinieren und harmonisieren vermag.
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