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Zeit, bei sich selbst anzukommen

Was bedeutet das Wort ,ankommen” flr Sie? Heimat finden; nach
einer Reise am Ziel sein; sich fallen lassen kénnen etc. Der Advent ist
die Wartezeit auf das Ankommen von Jesus. ,Eine ideale Zeit auch,
bei sich selbst anzukommen, der Fremdbestimmung stopp zu sagen
und nattrlichen Impulsen wieder Raum zu geben”, sagt Kérper- und
Atemtherapeut Stefan Bischof. Mit Atemarbeit und Meditation Idsst

sich Ruhe finden.

‘ N r.r sind so oft auBer
uns, weil uns Kol-
legen, der Chef, die

Kinder, Partner, Umsténde,
Gesellschaftsdruck 4rgern,
ablenken oder etwas auf-
zwingen, was wir gar nicht
wollen. ,,Die mangelnde Ich-
Kraft, das mehr AuBer-sich-
als Bei-sich-Sein sind Haupt-
probleme unserer Zeit*, sagt
der Psychotherapeut aus
Freiburg. Weil man so vielen
Rollen heute gerecht wer-
den soll, ist es eine Gratwan-
derung, sich selbst dabei
nicht zu verlieren.
»Neurosen werden weni-
.ger, aber die Frithstorungen,
zu denen Borderline oder
alle Essstérungen gehéren,
werden mehr. Wenn ein
Kind in den ersten zwei Jah-
ren kein Ich-Bild mit Stér-
ken und Grenzen auspréigen
kann, zeigt sich das oft viel
spéter in bestimmten Prob-
lemen", ist der Atemthera-
peut sicher. Mit Analysen
und Gesprachen, kurz mit
dem Verstand allein, kann
das unterentwickelte Ich
nicht nachreifen. Bischof:
,Dies muss tiber das Kor-
perempfinden gehen.“

Atem ist Leben

Sein Advent-Seminar in
Oberdsterreich richtet sich
an alle, die das Gefithl ha-
ben, aus ihrer Mitte geraten
zu sein und/oder wieder
ganz zu sich kommen wol-
len. Der Atem, Sinnbild fiir
das Leben schlechthin, ist,
ideal, um sich selbst wieder
zu beleben. ,Die meisten
Menschen atmen nur bis
zum Brustkorb hinab. Auf
Dauer fithrt flache Atmung
mit reduziertem Atemvolu-
men zu Sauerstoffunterver-
sorgung der Bauch- und Be-
ckenorgane, Magen und

Von Christine Radmayr

,Aus Angst nicht zu
entsprechen, nicht
zu gefallen, verstel-
len sich viele Men-
schen viel zu lange.“

STERAN BiscHor

Darm werden nicht mehr
durch das Zwerchfell mit-
massiert, Das kann zu Pro-
blemen in diesem Bereich
fithren®, sagt der Therapeut.
Auch wer einen ganzen
Tag vor dem Computer ,bu-
ckelt®, braucht sich nicht
wundern, wenn er Kreuz-
weh, Nacken- und Schulter-
verspannungen bekommt.
Einfach wieder einmal auf-
stehen, sich recken und stre-

cken und so richtig tief
durchatmen. Im Gegensatz
zu Therapien, die mit be-
wusster Atemsteuerung ar-
beiten, heiBt Bischofs Motto:
»Wir lassen den Atem kom-
men, wir lassen ihn gehen
und warten, bis er von selbst
wiederkommt*, Es geht um
das Sein, nicht ums Tun.

Mehr Sein, weniger Tun

Ilse Middendorf, eine ehe-
malige deutsche Gymnastik-
lehrerin und mittlerweile
jenseits der 90, hat diese
Atemtechnik in den 30er-Jah-
ren begriindet. Es geht nicht
um das gezielte Steuern des
Atems, sondern um das Ge-
schehenlassen, Nicht ,,Ich
atme’, sondern ,Es atmet
mich* heifit es.

So ldsst sich empfinden,
wo der Atem hinkommt, man
spiirt, wo eine Blockade ist,
ob der Bauch beatmet oder
hart ist. Die Kérperwahrneh-
mung wird eine viel feinere
und somit auch der Umgang
mit sich selbst. Denn wer
einmal gespiirt hat, wie er
seinen Kérper mit viel zu we-
nig Sauerstoff ,,vergewal-
tigt*, der geht dann viel acht-

samer mit sich um. Bischof:
»Wer fithlt, wie wohl es tut,
seine Verspannungen be-
wusst loszulassen, das Krib-
beln in Fiien oder Hénden
zu spliren, wenn sie beatmet
sind, der tut automatisch im
Alltag das Richtige, der hort
wieder auf seinen Kérper.
Ich will den Menschen einen
Weg zeigen, in Zeiten héchs-
ter Anspannung wieder zu
sich ckzukehren und zu
zen n. Denn die Heimat
eines jeden liegt in ihm
selbst drinnen.*

Der Experte meint, dass
uns oft die Verbindung zwi-

schen weiblichem und ménn-
lichem Bew ein fehle,

Kinder spielen noch spontan
mit ihrem Atemn.

{7 Verspannt? Den ganzen
[, Kérper beatmen und

/ bewusst zwischendurch
immer wieder loslassen.

und das Géhnen sind zwei na-
tiirliche Reflexe des Zulas-
sens und Losens. Die meisten
Verspannungen haben die
Menschen im Kieferbereich.
Man denke ans Z#hneknix-
schen.” Meditation im Gehen,
Sitzen und Liegen ergibt sich
beinahe von selbst als Be-
standteil der Arbeit.

Eine etwas andere Art des
Ank als Vorbereitung

Das Weibliche, das Sein- und
das Geschehen-Lassen haben
kaum mehr Raum. Es geht
nur mehr ums Tun, um das
Aktive, Jeder Mensch tragt
beides in sich und soll bei-
dem gerecht werden.

Das Seminar besteht aus
drei Teilen: dem Schulen der
Atemwahrnehmung mit
leichten Korperiibungen;
dem Kennenlernen und Spii-
ren der Korperréume wie
Becken, Bauch, Brustraum
und dem Lésen von Spannun-
gen. Bischof: ,,Das Seufzen

auf Weihnachten. ,Zwei Tage
ohne Druck, in denen ich nur
da sein muss, mit allem was
ich bin und mich bewegt.
»Der Rhythmus der Natur
ftihrt uns im Winter ohnehin
zum Weg nach innen. Drau-
Ben ist es lange dunkel, die
Wiérme und das Licht soll je-
der in sich drinnen anziin-
den®, sagt der Kérperpsycho-
therapeut.

~Atem und Meditation*, 6. bis 8. De-
zember im Fohrenhof in Ménchdorf.
Seminar-Anmeldung: 0650 / 730 41 80.
Kosten: 200 Euro.

Es ist oft ein langer \Weg, bis
man bei sich selbst ankommt,
Einsame Spaziergdnge in

der Natur geben Kraft ~

und Zeit zur Einkehr.
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