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Einleitung

Einleitung

Wie wir atmen, so sind wir. In unserem Atemmuster driicken sich alle Erlebnisse
und Erfahrungen unseres Daseins aus. Schon im Mutterleib Gbernehmen wir die
Stimmungen, Freuden und Leiden der Mutter, die hormonelle Ausschiittung bei
Angst und Stress, bei Liebe und Zartlichkeit. Durch Nahrungsaufnahme, Schad-
stoffe und Umweltgifte in der Atemluft kann unsere Lebenskraft geschwécht wer-
den. Wir werden in eine Welt hinein geboren, die den Bezugspersonen einiges
abverlangt und es dem einzelnen nicht immer leicht macht, uns zu beschitzen, zu
lieben und uns das zu geben, was wir benétigen. Wir haben noch keine Wahimdg-
lichkeit und passen uns den Gegebenheiten an. Alles, was wir erleben, ist deshalb
fr uns Normalitét.

Die Evolution hat uns mit viel Riistzeug des Lebens ausgestattet: In uns ist eine
ungeheure Dynamik, unser Leben zu erhalten, an Koérper und Seele gesund zu
bleiben und Krankheiten abzuwehren. Der Schmerz zeigt uns an, dass etwas nicht
stimmt und wir unser Verhalten &ndern miissten. Wenn dies nicht geschieht, dann
Ubernimmt die Seele den Hilfeschrei. Unsere Stimmung verrat, dass etwas nicht in
Ordnung ist.

Korperliche und seelische Fehlhaltungen spiegeln sich in der Atemdynamik wi-
der und behindern unseren Atem. Er wird schwach, aufgeregt, bedrangt, kurz
oder dngstlich. Um eine gesunde Dynamik in Korper, Geist und Seele zu erreichen,
mussen wir zuerst unser derzeitiges biographisches Atemmuster wahrnehmen und
kennenlernen.

Die Dynamische Atemtherapie, im Weiteren auch DAT genannt, hat zum Ziel, eine
Korperbewusstheit, Belebung des Organismus’, einen gesunden Haltungsaufbau,
eine Verbesserung der Stimmqualitdt und die Wiederherstellung einer gesunden
Dynamik in Korper, Geist und Seele zu erreichen. Sie vitalisiert und reguliert das
Atemgeschehen. Durch Koérper-, Stimm- und Ruheiibungen kommt es zu einer
gesunden Dynamik und einem stabilen Eutonus (Gleichgewicht). Der Atem ent-
wickelt sich zu einer Kraftquelle und stédrkt unsere Lebenskraft.

Wir koénnen immer, egal wie alt wir sind, unser Atemmuster neu beleben,
dynamisieren, starken und uns dadurch viel Aufmerksamkeit und Liebe schenken.
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Ein gesundes Selbstbewusstsein starkt unsere Lebenskraft. Um dies zu erreichen,
benoétigen wir keine Gerate, sondern nur unseren Korper, unsere Stimme und un-
seren Atem. Die DAT ist eine Lebenspflege.

Im Text habe ich die Ansprache ,,Du” gewahlt und die weibliche Form. Damit
schlieRe ich nicht die Méanner aus. Wir Frauen haben die mannliche Form stets
akzeptiert — ich fand es manchmal merkwiirdig, wenn ich Zertifikate unterschrieb,
auf denen ,,Dozent" statt , Dozentin" stand. Ich denke, heute sind Manner tole-
rant genug zu verstehen und zu akzeptieren, genau wie wir. Da die zukUlnftigen
Atemtherapeutinnen aus verschiedenen Berufen stammen, verwende ich den Be-
griff Klientinnen. Selbstverstandlich sind auch Patientinnen gemeint.

Die Ausbildung zur Atemtherapeutin umfasst drei Module, die systematisch nach-
einander erarbeitet werden sollten. Das Buch ist auch fiir diejenigen geeignet, die
es sich autodidaktisch erarbeiten méchten. Wenn Du gerade nickst, dann arbeite
es ebenso von vorne durch, damit es keine Irritationen gibt. Ich habe im Kapitel IV
die Ubungen noch einmal stichwortartig zusammengefasst, sodass Du Dir leicht
einen Uberblick verschaffen kannst. Im Text kannst Du die Ubungsabliufe nach-
vollziehen.

Die medizinischen Grundlagen sind nur sparsam dargestellt. Es gibt viele einfa-
che Anatomiebicher, die Du Dir zulegen kannst, wenn Dein Interesse daran tiefer
geht.

Das Modul A ist die Selbsterfahrung am biographischen Atemmuster und be-
schreibt, wie man seinen Atem erfdhrt und begreift, seine Haltung korrigiert und
wie man das Atemmuster mit der Stimme beeinflussen kann. Als Abschluss wird
das Atemgesprach als entspannende Behandlung gezeigt.

Das Modul B enthélt die Diagnostik- und Therapiemdglichkeiten bei Fehlbelastun-
gen, Fehlhaltungen und Rickenschmerzen, Atemwegserkrankungen, chronischen
Schmerzen und Angstattacken. Die hier dargestellten Therapiemdglichkeiten stel-
len fur die Therapeutin ein umfassendes Werkzeug dar. Als Abschluss wird eine
Heilbehandlung durchgefiihrt.
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Das Modul C ist eine Vertiefung des Gelernten, die zur Selbsterkenntnis fihren
kann. Die Dynamik im Becken und im Beckenboden stabilisiert unsere Lebenskraft
und den Lebenswillen. Hier wird deutlich, welche vielféltigen Moglichkeiten der
Mensch mit seinem Korper, seinem Geist und seiner Seele hat, Krankheiten abzu-
wehren und mit einem tiefen Atem gesund zu leben. Es kommt zu einem positiven
Selbstbild. Im Abschluss wird die Kraft des Besprechens dargelegt.

Mit diesem Buch erhebe ich nicht den Anspruch auf Vollstindigkeit. Ich glaube,
dass es zur Atemtherapie auch unterschiedliche Meinungen und Richtungen gibt.
Der gesellschaftliche, politische und familidre Wandel mit all seinen Auswirkungen
bis hin zum Atemgeschehen mussen wir immer wieder neu begreifen, erfahren
und wahrnehmen. Jede Atemtherapeutin muss sich diesem Wandel stellen. Die
menschlichen Bediirfnisse nach Wohlbefinden und einem langen, gesunden Leben
aber bleiben. Wer kennt schon seinen Atem und seine groBe Kraft der Heilungs-
dynamik?

11
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Medizinische Grundlagen der
Dynamischen Atemtherapie

1. Der Bewegungsapparat

Das Skelett eines erwachsenen Menschen besteht
aus etwa 208 Knochen. Es trdgt und schitzt die
weichen Teile des Korpers. Die Knochen bestehen
aus weichem Gewebe und einer harten minerali-
schen Grundsubstanz. Gewebe ist die medizinische
Bezeichnung fiir eine Anhaufung der Zellen mit der-
selben Struktur und Funktion. Damit das Skelett be-
weglich ist und zusammenhadlt, ist es mit Muskeln,
Sehnen und Bandern umgeben. Die Wirbelsdule mit
den 149 Gelenken und den 23 Bandscheiben, die
wie ein StoRddmpfersystem wirken, verbinden den
Schéadel, in dem die Schaltzentralen sitzen, mit dem
Becken. Die Komplexitdt des Zusammenspiels ist
Uberwadltigend.

Richard F. Thompson schrieb in seinem Buch , Das Gehirn: von der Nervenzelle
zur Verhaltenssteuerung”: , Die Aufgabe des Gehirns ist es, Verhaltensweisen her-
vorzubringen. Im Grunde besteht jedes Verhalten aus Bewegungen, die auf der
Aktivitat der Skelettmuskeln beruhen; die einzigen anderen beobachtbaren Ver-
haltensduBerungen rithren von der Tatigkeit der glatten und der Herzmuskulatur
sowie von Drlsen her. Alle diese VerhaltensduBerungen werden von motorischen
Nervenzellen (Motoneuronen) erzeugt und kontrolliert. "

2. Die Muskeln

Die Muskeln ermoglichen dem Korper, sich zu bewegen und die Kreislauffunkti-
on aufrechtzuerhalten. Sie beschitzen und begrenzen auch die inneren Organe.
Die Skelettmuskulatur ist quer gestreift und setzt an den Kérperknochen an. Jeder
Muskel wird von den Nervenzellen innerviert, sodass wir viele beliebige Bewegun-
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gen ausflhren konnen. Es gibt verschiedene
Muskeltypen, wie quer gestreifte, glatte und
Herzmuskeln. Die glatten und die Herzmuskeln
nennt man unwillkiirliche Muskeln, da sie nicht
von unserem Willen beeinflusst werden kon-
nen. Die quer gestreifte Muskulatur ist willktr-
lich zu aktivieren, weil sie Uber unseren Willen
beeinflussbar ist.

Muskeln liegen in mehreren Muskelschich-
ten Ubereinander und wirken miteinander.
Man nennt dies eine Muskelkette. Die tiefste
Schicht besteht aus kurzen, dicken Muskeln,
von denen die meisten mit der hinteren Sei-
te des Beckens, mit den Rippen und Wirbeln
verbunden sind. Die oberste Schicht bilden die
Oberflachenmuskeln.

Muskelgruppen arbeiten zusammen, je nach Struktur und Funktion. Die Stabilitat
und das Zusammenspiel hdngen mit der jeweiligen psychischen Verfassung zu-
sammen. Der Arzt und Wissenschaftler Jacobson, der mit Angstpatienten und de-
pressiven Erkrankten arbeitete, entdeckte die Muskelsinne und schuf die Progressi-
ve Muskelentspannung, mit der man tiber den Weg der Muskel- und Kérperarbeit
psychische Stérungen und Erkrankungen, sowie auch Bluthochdruck heilen kann.

Bei der Inspiration (Einatmung) sind folgende Muskeln beteiligt: Diaphragma
(Zwerchfell) und Mm. Scaleni (kleine Halsmuskeln)

Inspiratorische Atemhilfsmuskeln sind:

e Mm. Intercostales externi (Zwischenrippenmuskeln)
e Mm. Intercostales interni (Zwischenrippenmuskeln, die nach innen wirken)

M. Pectoralis major (Brustmuskel)

* M. Sternocleidomastoideus (Kopfwender)

14
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Expiratorische Atemhilfsmuskeln sind:

e Mm. Intercostalis interni (Zwischenrippenmuskeln)

e Rectus abdominis (Bauchmuskel)

e Mm. Obliqui externus et internus abdominis (seitliche Bauchmuskeln — Flanken)

3. Das Zwerchfell

Das Zwerchfell ist der wichtigste Atemmuskel. Der
AuRenrand reicht an das Brustbein und an die Innen-
kanten der sechs unteren Rippen heran. Es ist wie
eine Kuppel aufgebaut, hat drei Offnungen fiir die
Speiserohre, Aorta (der Korperschlagader, die das
sauerstoffreiche Blut bis zur kleinsten Zelle transpor-
tiert) und die untere Hohlvene (die sauerstoffarmes
Blut zum rechten Herzen bringt, damit es in der Lun-
ge wieder mit Sauerstoff angereichert werden kann).
Es gibt auf dem Zwerchfell eine Zentralsehnenplatte,
die teilweise mit dem Herzbeutel, der darlber liegt,
verbunden ist.

An der Atmung sind noch zwei weitere Gruppen
von Muskeln beteiligt, das sind die Interkostal- (Zwi-
schenrippen-) und Abdominalmuskeln (Bauchmus-
keln). Gegeniliber der Skelettmuskulatur weisen

Atemmuskeln Besonderheiten auf: Sie sind lebenswichtige Muskeln, die am hau-
figsten eingesetzt werden. Sie werden unwillkirlich innerviert: Es atmet. Diesen
Vorgang sollten wir nicht stéren. Wir kdnnen aber auf dem Weg der Korperarbeit

das Atemgeschehen positiv verandern.
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Die Einatemmuskeln, wie Zwerchfell und Interkostalmuskeln, dehnen und er-
weitern den Brustraum. Die Lunge folgt der Bewegung. Atemluft strémt ein,
es entsteht ein Unterdruck in der Lunge bis ein Druckausgleich erreicht ist. Der
Querschnitt der Bronchien wird vergroBert. Bei kérperlicher Belastung befiehlt das
Atemzentrum den Einatemmuskeln, stérker tatig zu werden.

Wenn die Spannung der Einatemmuskulatur sehr stark ist, lasst die Spannung
nach, das Zwerchfell entspannt. Der Brustkorb geht wieder in die Ausgangstellung
zurlick. Die Luft stromt aus der Lunge bis zum Druckausgleich.

Nach der Ausatmung sind die Atemmuskeln entspannt. Ruhe kehrt ein. Es stromt
keine Luft, bis der Einatmungsvorgang wieder beginnt.

4. Die Lunge

In der Lunge findet der Gasaustausch
statt. Alle Stoffe, die wir zu uns neh-
men, verbrauchen Sauerstoff und
produzieren Kohlendioxid. Es ist ein
lebenswichtiger Vorgang. Das Blut
ist der Transporteur. Uber die Cavum
nasi (Nasenhohle), den Pharynx (Ra-
chen) und die Trachea (Luftrohre)
gelangt der Sauerstoff in den rechten
und linken Bronchus, danach in die
Lungenlappen, weiter in Segmente bis
zu den kleiner werdenden Bronchioli,
die in den Alveolen (Lungenbldschen)
enden. Die 300 Millionen Alveolen
sind wie Trauben angeordnet und bil-
den eine 70 gm grofRe Fldche. Sie sind
diinnwandig, sodass sie den Sauerstoff an die dahinterliegenden Kapillare (kleine
BlutgefdBe) weitergeben kénnen. Im Lungenkreislauf muss alles sehr schnell ge-
schehen, da wir ohne Sauerstoff nicht lebensfahig sind.

16
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Werden die kleinen Alveolen z. B. mit Teer aus dem Zigarettenkonsum verstopft,
wird die Flache des Sauerstoffaustausches immer geringer. Die Zellen der Extremi-
taten (FuRe und Hande) werden ungentigend versorgt. Das Uber das Blut transpor-
tierte Gift erreicht alle Organe, die zusatzlich in Mitleidenschaft gezogen werden.

5. Das Becken

Das Becken wirkt wie ein Fundament
unseres Korpers, der den oberen Kor-
peraufbau tragt. Durch Muskeln, Bén-
der und Sehnen wird alles zusammen-
gehalten und durch Nerven innerviert.
Die Schambeine werden an der un-
tersten Seite durch einen Knorpel mit
der Schambeinfuge verbunden. Dieser
hat nur einen geringen Bewegungs-
spielraum. Das groRe Becken stiitzt
die Bauchorgane, die durch eine Tie-
fenatmung in eine dynamische Vibra-
tion und Schwingung geraten. Im klei-
nen Becken darunter befinden sich die
Blase, der Enddarm und die inneren
Geschlechtsorgane. Der Beckenboden bildet mit seinen Muskeln eine Art Hange-
matte, auf der sich die unteren Bauchorgane ausruhen. Durch die Schwerkraft der
Bauchorgane kdnnen sie erschlaffen. Deshalb ist es notwendig, im Beckenbereich
die Ubungen mit Anspannung nur mit der Ausatmung durchzuftihren. Bauch- und
GesaBmuskeln neigen dazu, zu erschlaffen, Riickenmuskeln dazu, zu verkirzen.
Aus diesem Grund sollten Bauch- und GesdaBmuskeln gekréftigt und Riickenmus-
keln gedehnt werden.

Wenn wir eine optimale Atmung erreichen wollen, sollten wir das Zusammenspiel
der Muskeln als Muskelkette beriicksichtigen. Die gesundheitsbewusste Haltung
im Stehen und Gehen, das gesundheitsbewusste Sitzen und Liegen, das bewusste
dynamische Uben bringt uns in ein Wohlbefinden mit einem langen Atem: einem
dynamischen Atem, der bereichert und gliicklich macht.

17
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l. Modul A

I. Selbsterfahrung am biographischen Atemmuster

In diesem Modul wirst Du mit der DAT vertraut gemacht und lernst, sie achtsam
anzuwenden. Die Ubungen werden langsam durchgefiihrt, denn weniger ist be-
kanntlich mehr. Die Wirkung der Ubungen wird Dich im Innersten bertihren und
|6st das, was Du bisher unbewusst festgehalten hast. Lass Tranen zu, lasse Dich
ganz auf Deine Empfindungen ein, lasse los und begreife, was in Dir geschieht und
entdecke Dich neu.

1.1. Einfithrung in die Entwicklung der Atemtherapie

Schon vor ca. 4.000 Jahren galt im Orient und in Asien die Heilkraft des Atems
und der Stimme als , Trdger der Lebenskraft”. Altdgyptische Grabinschriften be-
legten, wie die Atemheilkunst dem Menschen eine wirksame Hilfe zur Selbsthilfe
schenkte.

Philippus Aureolus Bombast von Hohenheim (1493-1541), genannt Paracelsus,
sah die Atemtherapie als Heilmethode an, die von innen heilt. Carl Gustav Jung
(1875-1961), Schweizer Psychoanalytiker und Schiler Freuds, schuf die Typenleh-
re und unterschied den extravertierten und introvertierten Typ. Er war Uberzeugt,
dass die Atemtherapie die Wahrnehmungs- und Empfindungsfahigkeit steigert.

Alice Schaarschuch (1889-1982) schuf die Losungs- und Atemtherapie, eine
Ganzheitstherapie von Korper, Geist und Seele. Clara Schlaffhorst (1863-1945)
und Hedwig Andersen (1866-1957) erforschten den Zusammenhang zwischen
Atmung, Stimme, Bewegung und dem individuellen Atemrhythmus. Die Atemthe-
rapie bestand flr sie im Wesentlichen in der unwillktirlichen Atmung, die sich tber
die , 5 Regenerationswege" normalisieren lasst.

Prof. llse Middendorf (1910-2009) begriindete die Atemlehre ,Der Erfahrbare
Atem*. Sie beschreibt, dass Unvoreingenommenheit, Offenheit und Neugier vor-
handen sein sollen, um den Atem erfahren zu kénnen': , Wenn ich erfahre, bin ich

" Middendorf, llse: Der erfahrbare Atem. Junfermann, Paderborn, 1985

19
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im Zustand des Lassens. Ich kann eine Erfahrung nicht tun, ich kann sie nicht ,ma-
chen'. Deshalb wird die Erfahrung im Uben am Atem besonders geférdert durch
das Wahrnehmen und die Empfindungsféhigkeit. "

Der tschechische Psychiater Dr. Stanislav Grof schuf 1975 mit seiner Frau Christina
~Holotropes Atmen". Dies ist eine Synthese aus alten, spirituellen, schamanisti-
schen Techniken und dem Wissen aus moderner Bewusstseinsforschung. Ohne
pharmakologische Medikamente werden durch das holotrope Atmen verdrangte
Traumen oder Geburtserlebnisse an die Oberflache des Bewusstseins gebracht und
kénnen mithilfe des Therapeuten bearbeitet werden.

Aufgrund meiner eigenen Biographie und der Aufarbeitung traumatischer Erleb-
nisse beschéftige ich mich seit Jahrzehnten mit dem vorgeburtlichen und dem
erworbenen Atemmuster. Ich studierte die Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson. Edmund Jacobson (1888-1983) stellte den Zusammenhang zwischen
Psyche und Muskeln dar und entdeckte die Muskelsinne. Ich studierte das Autoge-
ne Training nach Johannes Heinrich Schultz (1884-1970) im Zusammenhang mit
Psychosomatik, beschaftigte mich mit Frederick Matthias Alexander (1868-1955),
der die Zusammenhdnge von Stimme und Kérperhaltung erforschte, ebenso mit
Dr. Moshe Feldenkrais (1904-1984), der den Fokus auf die , Bewusstheit in der
Bewegung" legte.

Die Denkweise der Lehre des Erfahrbaren Atems nach Middendorf hat mich stark
beeinflusst. Jeder sollte die Qualitat seines individuellen Atems zuerst wahrneh-
men, erfahren und annehmen. Es ist eine Erkenntnis, dass die Dynamik des Atems
mit der Dynamik von Koérper, Geist und Seele zusammenhéngt.

Mit der Dynamischen Atemtherapie (DAT) werden wir uns bewusst, dass sich un-
sere Erlebnisse und Erfahrungen in unserem Atemmuster verbergen und wir sie
Uber Korper- und Energiearbeit sowie mit der Stimme an die Oberflache bringen,
sie akzeptieren und l6sen kénnen. Die Qualitdt unseres Atems kann sich dauerhaft
verbessern, ein positives Lebensgefiihl entstehen. Wohlbefinden und Gesundheit
sind nicht selten dauerhafte Folge — wir haben in allem, was wir tun, einen langen
Atem.

20



I. Modul A

Ich habe neben meinen Studien der Sozialarbeit, Psychiatrie, Erziehungswissen-
schaften, Medizin und Naturheilkunde mit Menschen gearbeitet, die traumatisiert,
sexuell missbraucht oder sozial benachteiligt waren. Auch in der Arbeit mit Straf-
gefangenen wurde mir der Zusammenhang zwischen Biographie und Atemmuster
deutlich.

Seitdem ich 2003 Heilpraktikerin und Heilpraktikerin fir Psychotherapie wurde,
begann ich, neben meiner Praxis mein Wissen in Seminaren weiterzugeben. Ich
grindete die Dynamische Atemtherapie und lehre sie seit 2005 an mehreren
Deutschen Paracelsus-Schulen, in der unter anderem Heilpraktiker, Psychologische
Berater und Heilpraktiker fiir Psychotherapie ausgebildet werden. Bei der Medizi-
nischen Gesellschaft fir Qigong Yangsheng und anderen Ausbildungsstatten er-
lernte ich Kérperiibungen aus der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM), die
als Jahrtausende alte Erfahrungsmedizin mittlerweile in die europdische Medizin
integriert wurde. So konnte ich auch die traditionelle Sichtweise aus alter chinesi-
scher Kultur in meine Arbeit mit Menschen Gibernehmen.

1.2. Die Gestalt als Ausdruck der eigenen Biographie
Ubung Nr. 1

Stelle Dich vor einen Spiegel und betrachte Deine Gestalt. Wie ist der Ausdruck
Deines Gesichtes, wie sitzt der Kopf auf dem ersten Halswirbel, dem Atlas? Lege
eine Hand an den Hals und eine in den Nacken. Lass den Kopf leicht nach vorne
und leicht nach hinten kippen. Wo spannen sich Muskeln an, wo ziehen sie sich
zusammen? Spire Deinen Atem, wie er kommt und geht.

Ubung Nr. 2

Dann senke ein klein wenig Dein entspanntes Kinn in Richtung Brustbein. Spurst
Du, wie gut es tut, wenn die Halswirbel wie eine Perlenkette Ubereinander lie-
gen? Stelle Dir vor, dass die schonste Perle der Kopf sei. Wie fuhlt es sich an? Ist
es ungewohnt, den Kopf so zu halten? Denke daran, dass (vielleicht) eine friihe
Erfahrung Deine Haltung geprédgt hat, damit Du Dein Leben bewdltigen kannst.
Jetzt kannst Du loslassen. Versuche langsam Deine Haltung zu verandern — so wird
auch Dein Inneres sich verdndern kénnen. Sage Dir: ,Ich achte und respektiere
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mich und alle anderen Lebewesen.” Lass die Arme an den Kérperseiten hdngen
und spirre Deinen Atem, wie er Deinen Korper belebt.

Ubung Nr. 3

Schaue Deine Schultern an. Sind sie gleichmaRig entspannt oder ist eine Schulter
hoher als die andere? Ziehe langsam die Schultern hoch bis zu den Ohren. Halte
inne und lasse langsam los, sodass sie noch tiefer fallen konnen. Wie fiihlen sie
sich an? Bewegen sie sich mit der Einatmung? Sind die Schultern nach hinten ge-
zogen, nach dem Motto: ,Brust raus und Bauch rein?" Reguliere die Schultern,
indem Du sie leicht nach vorne neigst, sodass die Brustmuskulatur nicht im straffen
Zustand verharrt. Es kann sich alles zum Positiven verdandern, wenn Du Dich zuerst
so akzeptierst und annimmst, wie Du jetzt bist. Es hat seinen Grund. Sage Dir: , Ich
fuhle mich wohl und geborgen." Sptire Deinen Atem, wie er in Dich hineinstromt
und aus Dir herausflieBt.

Ubung Nr. 4

Lege die Hande auf Deinen Bauch. Die eine Hand Uber den Bauchnabel, die an-
dere darunter. Ziehe ein klein wenig das Schambein Richtung Bauchnabel, sodass
sich die Wirbelsdule begradigen kann. Spiirst Du, wie gut es tut, wie dynamisch
sich Dein Bauch bewegt? Wie sich bei der Einatmung die Bauchdecke vorwdélbt
und mit der Ausatmung entspannt? Wie Deine Bauchorgane im Rhythmus Deines
Atems massiert werden? Lasse die Einatmung kommen und in den Bauch hinein-
flieBen — lasse die Ausatmung mit offenem Mund aus Dir herausstrémen. Sage
Dir: ,Mein Leben ist voller Energie. Mein Bauch fiihlt sich weich und wohl an."
Du kannst auch Deinen Bauch streicheln. Erst nach der einen Richtung, dann nach
der anderen.

Ubung Nr. 5
Betrachte Deine Beine und FiiRe. Wie stehst Du in der Welt, zwischen Himmel
und Erde? Spurst Du Deine FuBsohlen, wie sie aufliegen, ist Dein Korpergewicht

mittig der FuBsohlen? Wenn es zu sehr auf dem vorderen Teil oder der Ferse auf-
liegt, richte es erst einmal. Ist das Korpergewicht gleichméRig auf beide Beine ver-
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teilt? Sind Deine Knie durchgestreckt,
dann beuge sie leicht. Spire auch hier
Deinen Atem, wie weit er Dich tragt.
Sage Dir: ,Ich stehe fest und stabil in
der Welt und lasse mich von meinem
Atem tragen. Es atmet mich.” (Abb.
1.2.1.)

Ubung Nr. 6

Dann setze mit der Ausatmung den
einen FuB vor und nehme den ande-
ren FuB dazu. Lass Dein Becken leicht
nach hinten sinken, als ob Du Dich auf
eine Stange setzt. Dann richte Dich mit
der Einatmung auf, spiire die Dynamik
Deiner Atmung und gehe mit der Aus-
atmung wieder einen Schritt vor. Die-
ses meditative Gehen beruhigt Kérper,
Geist und Seele. Das leichte Zurlickset-
zen 6ffnet, nach der TCM, das Ming-
men, das Tor des Lebens. Es liegt zwi-
schen den Dornfortsdtzen des zweiten
und dritten Lendenwirbels. Sage Dir:
+Ich bin offen fiir das, was auf mich
zukommt. Ich kann mich immer schiit-
zen vor dem, was mir nicht gut tut.”

Ubung Nr. 7

Du kannst auch meditativ rlickwéartsgehen. Mit dem Ausatmen setzt Du einen FuB
nach hinten, ziehst den anderen FuB nach und senkst leicht Dein Becken, als ob
Du Dich auf eine Stange setzt. Dann richtest Du Dich mit der Einatmung auf und
mit der Ausatmung setzt Du wieder einen Schritt zuriick. Es ist toll, wenn Du im
Freien Ubst oder barfuB auf Gras, Moos oder Sand — ein sehr sinnliches Vergniigen.
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Ubung Nr. 8

F Dann setze Dich auf einen Stuhl und
spure die Auflagefliche, Deine Klei-
dung, die auf der Haut aufliegt. Wie
sitzt Du gewdhnlich? Auch diese Sitz-
haltung hat Dein Leben gepragt. Sitzt
Du mit nach hinten durchgebogenem
Lendenwirbel? Sitzt Du mit nach hin-
ten gezogenen Beinen? Sitzt Du mit
unterschiedlicher Gewichtsverteilung
auf Deinem GesdR? Wie ist Deine
Oberkorperhaltung? Hat Dein Brust-
korb genug Platz, sich bei der Einat-
mung zu entfalten? Oder héltst Du mit
den Armen Deinen Oberkérper fest?
Du kannst langsam und achtsam alles
zum Positiven verdndern.

Richte Deinen Oberkdrper auf. Setze
Dich auf die Stuhlkante und bewege
o4 .| Dein Becken leicht nach vorne und
nach hinten. Spirst Du, wie das Be-
cken tber die hochste Stelle rollt? Das
sind die Sitzbeinhdcker, kleine Vorwdlbungen am kleinen Becken. Wenn Du auf
der hochsten Stelle sitzt, dann bleibe so, denn das ist die geslindeste Haltung.
Deine Wirbelsdule ist aufrecht, die Bauchorgane kdnnen sich dynamisch entfalten.
Die Muskeln, Sehnen und Bander, die Deinen Knochenaufbau zusammenhalten,
haben eine gesunde Spannung. Sie werden gut durchblutet und mit Nahrstoffen
und Sauerstoff versorgt. Die Bauchorgane kdnnen sich dynamisch entfalten (Abb.
1.2.2.).

Eine falsche Haltung, schlaff oder tiberspannt, kann auf Dauer nicht funktionieren.
Wenn es Dir am Anfang schwerfillt, so zu sitzen, dann rutsche auf dem Stuhl
nach hinten und lehne Dich in dieser aufrechten Haltung an. Sage Dir: , Ich werde
immer gut fiir mich sorgen.”
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Die duf3ere Haltung schwingt in Deine innere Haltung (ber.

Die Haltung und Dein Verhalten hast Du erworben. Es war fir Dich in der Kindheit
vielleicht von Vorteil, den Kopf in den Nacken zu legen, oder leicht zur Seite, doch
auf Dauer ist diese Haltung schadlich. Du kannst alles begreifen lernen und damit
vieles zu Deinem Wohl verandern.

1.3. Die Einsatzmdglichkeiten und Grenzen

Alle Zellen benétigen Sauerstoff. Ohne Sauerstoff ist menschliches Leben nicht
moglich. Ist die Atmung eingeschrankt, wird der Organismus mit Sauerstoff un-
terversorgt.

Die Folgen kdnnen sein: Midigkeit, Erschdpfung, Gereiztheit, Leistungseinschran-
kung, Gedachtnisstorung, Stress, Muskelverspannungen, Schmerzen, verminder-
te Empfindungsfahigkeit. Schleichend entstehen familidre und partnerschaftliche
Konflikte, gestorte soziale Kontakte bis zu beruflicher Belastung und nachfolgen-
den organischen Erkrankungen.

Hier kann die Dynamische Atemtherapie hilfreich eingesetzt werden. Auch als Be-
gleittherapie konnen physische und psychische Erkrankungen behandelt werden.

Die Dynamische Atemtherapie setzt Akzente in der Prophylaxe. Sie hilft,
ein dynamisches und entspanntes Leben zu fiihren, verbessert die
Wahrnehmungs- und Empfindungsfahigkeit und erméglicht, achtsam und
wachsam gegentiber sich selbst und anderen zu sein.

Es wird kein neues Atemmuster antrainiert, keine Atemgymnastik und kein Atem-
training durchgefiihrt. Sie beruht auf Grundlagen von naturwissenschaftlichen Er-
kenntnissen und medizinischen GesetzméaBigkeiten.

Vorsicht jedoch bei traumatisierten oder psychotischen Erkrankungen: Hier muss
eine Riicksprache mit der behandelnden Arztin erfolgen. Die Therapeutin sollte
gute Kenntnisse Uber diese Erkrankungen haben sowie ihre Grenzen in der Be-
handlung kennen.
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1.4. Merkmale der Dynamischen Atemtherapie

Die DAT ist eine ganzheitliche Methode und sieht den Menschen als Einheit von
Korper, Geist und Seele an. Die Koérperhaltung beeinflusst die Seelenhaltung
und umgekehrt beeinflusst die Seelenhaltung die Kérperhaltung. Ein depressiver
Mensch geht, steht und atmet anders als ein Mensch mit Wohlgefiihl und Selbst-
bewusstsein.

Ausgangspunkt der DAT ist das derzeitige biographische Atemmuster, das indivi-
duell ist. Wir kdnnen daher nicht in der Gruppe gemeinsam ein- und ausatmen.
Wir missen unseren Atem individuell begreifen, ihn annehmen, erfahren, welche
Qualitat er hat und was ihm fehlt. Wir lassen den Atem seinem nattrlichen Rhyth-
mus folgen, damit er zu einer Kraftquelle werden kann.

Anspannung und Angst schrdnken die Atmung ein, ebenso depressive Verstim-
mungen. Durch mangelhafte Entspannung verringert sich die Ausatmung. So
kann das Atemmuster der Angstatmung entstehen.

Unterschiedliche Gefiihle sind mit spezifischen Atemmustern verkniipft. Der Mus-
keltonus, der vom Gehirn gesteuert wird, verandert sich je nach Art der emotio-
nalen Belastung.

Ubung Nr. 9

Lege Deine Héande unterhalb der Schlisselbeine und lausche Deinem Atem. In
der Vorstellung denkst Du Dich in eine positive Situation hinein und achtest da-
rauf, wie Dein Atem reagiert. Nach einer Weile stoppst Du das innere Bild, bist
ganz wieder im Hier und Jetzt. Danach denkst Du Dich in eine negative Situation
hinein, die Du kirzlich erlebt hast. Splire auch jetzt Deinen Atem und stelle fest,
wie er sich verandert. Dann stoppe auch dieses Bild und spire die Auflageflache
des Stuhls oder die Auflagefliche des Bodens. Lasse Deinen Atem kommen und
gehen.

Geistige Anspannung, wie zum Beispiel vor einer Priifung oder bei Uberlastung,

fuhren zu muskuldrer Anspannung. Unser Hauptatemmuskel, das Zwerchfell, ist
der starkste Muskel im Kérper und arbeitet unwillkiirlich wie der Herzmuskel. Die
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Herzspitze ist mit dem Zwerchfell verbunden. Unser Herz schldgt und wir atmen.
Diese Sensibilitdt sollten wir nicht stdren.

Trauer und Resignation rufen nicht nur muskuldre Erschlaffung hervor, sondern
senken auch unsere Lebenskraft. Deshalb:

Langanhaltende Erhdhung oder Erschlaffung des Muskeltonus’
flihren zu Stérungen und schlieBlich zu Krankheiten.

Die drei Phasen der Dynamischen Atemtherapie

1. Aufmerksam und achtsam Wahrnehmen: Das Ein- und Ausatmen sowie die
Atempause nach dem Ausatmen.

2. Mit der Vorstellungskraft dem Atemfluss folgen und ihn lenken.
3. Empfindungen, Gefiihle wahrnehmen, positiv verstarken.
Das Prinzip der Ubungen in Bewegung, in Ruhe und mit der Stimme

Mit den Korpertibungen gelangen Dynamik und Rhythmus von auBen nach innen,
alle inneren Organe werden weich und geschmeidig. Der Atem bewegt von innen
nach auBen. Atemrdume 6ffnen sich. Offenheit macht frei fiir Neues und Schénes.
Wir atmen nicht willentlich ein und aus, sondern achten auf den Atem, wann die
Einatmung kommt und wann die Ausatmung geht, ob eine Atempause danach
entsteht.

In der Ruhe wird der Geist beruhigt, der Kérper und die Organe kommen zur
Ruhe. Sie ist keine Schlaffheit oder Starrheit, sondern ein Sammeln nach innen, ein
Regenerieren und Wahrnehmen. Es ist eine Ruhe mit innerer Bewegung.

Mit der Stimme setzen wir unserem Ausatem einen Widerstand entgegen und

erreichen dadurch einen tieferen Einatem. Mit unserer Stimme im Sprechen und
Ténen lassen wir unsere Kérperflissigkeiten vibrieren.
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Die Ziele der DAT

e Physische und psychische Beschwerden werden gelindert oder verschwinden,

e Lebendigkeit wird erfahren,

* Blockaden und Verspannungen werden bewusst und kénnen sich 16sen,

* neue positive Atemmuster entstehen,

e Wohlbefinden und Selbstvertrauen stellen sich ein und

e wir kdnnen unsere Schwéchen und Starken annehmen und das Wissen darum.
I.5. Von der Heilkraft des Atems und der Stimme

Der Atem verbindet uns mit Natur und Umwelt. Pflanzen produzieren Sauerstoff,
der unsere Zellen am Leben erhélt, und Pflanzen benoétigen Kohlendioxid, das wir
an unsere Umwelt abgeben.

Der Korper entgiftet tiber die Atmung. Gifte und Schlackstoffe werden Uber das
Lymphsystem abtransportiert, das durch Muskelbewegung und Atmung angetrie-
ben wird. Der Geist und die Seele benétigen Tiefenatmung, um die Lebensenergie
und das Wohlbefinden in einen Eutonus (Gleichgewicht) zu bringen.

Ubung Nr. 10

e Atme mehrere Male Uber die Nase ein und aus. Die Lebensenergie bleibt kons-
tant.

e Atme mehrere Male liber die Nase ein und tber den Mund aus. Der Kérper
bekommt mehr Lebensenergie.

e Atme mit einem Nasenloch ein und mit dem anderen aus. Der Atem bekommt
mehr Tiefe.
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e Atme mit Mund und Nase gleichzeitig ein und aus. Dies lenkt Deine Gedanken
auf die Atmung und vertreibt Gedankenkreisel.

e Wenn Du sprichst oder ténst, verlangsamt sich der Ausatem und der Einatem
wird intensiver. Lese einen Text so lange, bis der Einatem wieder kommt. Lasse
ihn wie einen Duft in Dich hinein flieBen und spreche mit dem Ausatem weiter,
bis Du splrst, dass der Ausatem anhélt und eine Ruhepause vor dem Einatmen
folgt.

e Tone mit dem Ausatem ein e, spdter ein i, o, u, a. Vergleiche dabei, wie lange
Du ténen kannst, nehme wahr, ob eine Atempause danach entsteht oder ob
der Einatem kraftig einsetzt. Nach Middendorf weckt die Vokalarbeit unsere
Empfindungsfahigkeit.

Bei vereinsamten oder depressiven Menschen ist Ténen ein Weg, den Atem zu
vertiefen und aus ihrer Isolation herauszukommen, sich wieder zu spiren. Moti-

viere sie, laut zu lesen, zu singen oder zu ténen.

Seelische Spannungen, innerer Druck, gestaute Probleme
werden mit dem Ausatmen losgelassen!

Ubung Nr. 11

Lasse den Einatem kommen und puste den Ausatem mit Druck heraus.

Wir nutzen die Kraft der Ausatmung, wenn wir heben, wenn wir aufstehen und
wenn wir Ubungen mit dem Bauch, dem GesaB und dem Beckenboden durchfiih-
ren.

Ubung Nr. 12

Im Sitzen die FuBe leicht nach hinten schieben. Die Hande stltzen sich auf die

Oberschenkel, ohne die Schultern hochzuziehen. Mit der Kraft des Ausatems dri-
cke Dich in den Stand.
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Ubung Nr. 13

Wenn wir lachen, gdhnen und niesen, seufzen, stohnen und weinen, werden
Mund, Rachen und Kehlkopf angespannt und entspannt. Wir erleben eine Tiefen-
atmung. Ube es!

Ubung Nr. 14

Das Schnuppern, Riechen und Husten belebt den Atem, vertieft ihn und kann ihn
regulieren. Ube es!

Ubung Nr. 15

Im Pfeifen und Singen I6sen wir emotionale Blockaden, Freude kommt auf. Ube
es intensiv und bewusst!

Es gibt auch eine schweigende Lebensdulerung. Wir lauschen unserem Atem und
machen ihn uns bewusst.

1.6. Der Atem als Briicke zwischen Bewusstsein und Unterbewusstsein

In der Evolution war das Unterbewusstsein vor dem Bewusstsein da. Der Wille
kam spater dazu. Manchmal wollen wir etwas wie z. B. mit dem Rauchen aufho-
ren, doch es klappt nicht. Warum? Der Wille harmoniert nicht mit dem Unterbe-
wusstsein. Wir brauchen die Briicke Gedanke — Vorstellungskraft — Gefiihle und
Emotionen - Affirmationen — Loslassen!

Ubung Nr. 16

Wenn Du etwas willst, dann stelle Dir das Ziel in der Gegenwart vor. In Deiner Vor-
stellung verkniipfe es mit einem oder mehreren positiven Gefiihlen. Affirmationen
werden zu Autosuggestionen und helfen Dir, Dein Ziel zu erreichen. Selbstvertrau-
en in die eigenen Kréfte entsteht. Entspannung fiihrt Dich zur Tiefenatmung. Du
kannst loslassen. Die unbewusste natiirliche Atemfunktion ,Es” kannst Du sich
selbst tiberlassen. Es atmet in Dir. Du bist frei von Angst und Kampf um die Sache.
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In der TCM sagt man, dass das Qi, die Lebensenergie, der Vorstellungskraft folgt.
Jeder von uns kann sich Dinge vorstellen, die er schon erlebt hat, sie sind gespei-
chert und kénnen passiv oder aktiv abgerufen werden. Passiv bedeutet z. B., dass
Du eine Melodie horst und es entsteht ein Bild vor dem inneren Auge. Du riechst
etwas, Du schmeckst etwas, Du siehst etwas, Du fiihlst etwas. Du fasst etwas an
und ein inneres Bild entsteht. Vielleicht kannst Du es zuordnen.

Erlebnisse sind mit sinnlichen Reizen gekoppelt
und in Deinem Gedéchtnis aufbewahrt.

Aktiv kannst Du etwas abrufen, wenn Du lange genug Formeln und Regeln trai-
niert hast (siehe Progressive Muskelentspannung und Autogenes Training). Beim
mentalen Training verknlpfst Du Deine Vorstellung mit Gefiihlen und Emotionen
und rufst etwas ab, was Du vorher durch wiederholtes Uben mit Empfinden ge-
speichert hast.

Beispiel: Wie fuhlt es sich an, wenn der Arm entspannt ist? Welche Empfindungen
entstehen im Arm, im Gegensatz zum anderen Arm? Die Entspannung breitet sich
aus Uber Schultern, Riicken usw.

Es gibt auch Erlebnisse, die mit Gewalterfahrung und Todesangst verbunden wa-
ren und unbewusst verdrangt werden mussten, damit der Mensch Uberleben
konnte. Spéter, nach Jahrzehnten, kann es durch einen Sinnesreiz wie Geruch,
Gerédusch oder Wort zu einem Flashback kommen. Das verdréngte Erleben kommt
fetzenartig an die Oberflache und will bearbeitet werden. Dies macht der Betroffe-
nen Angst, da kdrperliche Symptome wie Schweifausbruch, Herzrasen, Schwindel
usw. die Angst steigern kdnnen.

Aus der Traumatherapie weil man heute, dass es zur Riickkoppelung kommen
kann, einer Retraumatisierung.

Durch die Vorstellungskraft, verbunden mit Sinneseindriicken (sehen, hoéren, rie-
chen, schmecken, fuhlen), kdnnen wir zum Unterbewusstsein vordringen. Wir
kénnen auch unseren Willen versdhnlich und harmonisch mit dem Unterbewusst-
sein vereinen, das uns Kraft gibt, unseren Willen, wenn er keinem Menschen scha-
det, durchzusetzen.
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Die Arbeit am Atem lasst uns manchmal in tiefere Schichten vordringen. Klien-
tinnen sagen, dass ihnen der Atem stockt, dass sie ihn nicht spiren, dass sie den
Atem oft anhalten und sie den Wunsch versptren, alles herauszuschreien, was
in ihnen festgehalten wird. Es ist ihnen bewusst, dass mit dem Atem etwas nicht
stimmt.

Ubung Nr. 17

Stehe gesundheitsbewusst und schwinge Deine Arme nach vorne und hinten.
Nach mehreren Malen machst Du kleine Fauste und klopfst sie mit Schwung rechts
und links neben das Brustbein, direkt unter das Schliisselbein. Dann schwingst Du
die Arme seitlich, streckst sie nach rechts und links aus und schreist so laut Du
kannst. Wiederhole dies mehrere Male. Es entsteht ein explosives Ausatmen, das
befreiend wirkt. Fiihlst Du Dich erleichtert? Wiederhole die Ubung.

Ubung Nr. 18

Danach dehne, rékle und strecke Dich. Spanne Deinen K&rper von oben bis unten
an: Das Gesicht macht eine Grimasse, die Hande zu Fausten, die Unterarme gegen
die Oberarme drlcken, das GesdB, den Bauch anspannen, die Zehen Richtung
Knie ziehen, die Spannung 10 Sekunden halten und entspannen. Achte wahrend
der Ubung darauf, dass Du den Atem nicht anhéltst.

Ein Mensch, der glaubt, seinen natirlichen Atem verloren zu haben, hat seine
Mitte, seinen inneren Halt verloren. Er ist nicht haltlos, aber fuhlt sich manchmal
so, als ob er neben sich steht. Er kann seine Mitte wieder spiiren lernen, seinen
dynamischen Atem wahrnehmen und erleben.

Ubung Nr. 19

Der kleine Beckenkreis: Setze Dich auf Deine Sitzbeinhdcker. Lasse Dein Becken
leicht nach vorne kippen und zurtick in die Mitte. Dann verlagere Dein Gewicht
nach rechts, ohne Deinen linken Sitzbeinhdcker abzuheben. Komme zuriick in die
Mitte. Kippe das Becken leicht nach hinten und wieder zuriick. Dann verlagere
Dein Gewicht nach links und wieder zuriick. Verbinde nun die vier Punkte und
kreise mit dem Becken: Das Becken nach vorne kippen, das Gewicht auf die rechte
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Seite bringen, das Becken nach hinten kippen, das Gewicht auf die linke Seite, das
Becken nach vorne kippen und so weiter. Nach mehreren Kreisen halte inne und
gehe in die Mitte zurtick. Spiire nach, wie sich Dein Becken anfiihlt. Danach kreist
Du in die andere Richtung.

Ubung Nr. 20

Der Kreis um die Mitte: Stelle Dich in einen gesunden Stand. Spire Deine Mitte.
Reguliere Deine Haltung. Dann verlagerst Du Dein Gewicht nach vorne, ohne die
Zehen in den Boden zu krallen und zurlick in die Mitte, danach nach rechts, ohne
das Becken zu beugen und zurtick in die Mitte, nach hinten, ohne die Zehen zu he-
ben und zuriick in die Mitte. AnschlieBend nach links und zurlck in die Mitte. Jetzt
verbinde die vier Punkte. Deine Gestalt kreist um Deine K&rpermitte. AnschlieBend
kreist Du in die andere Richtung. Verweile einen Augenblick in der Mitte. Spire
Deinen Atem, wie er kommt und wie er geht.

Achtsamkeit hilft, Deine Mitte zu finden. Du kannst wahrend des Ubens Deine
Hande auf den Bauch oder die Brust legen. Mache die Ubung so, dass Du Dich
darin wohlftihlst. Mache aber bitte keinen Bauchtanz — der Kérper bleibt aufrecht.

Die 5 Regenerationswege von Schlaffhorst und Andersen haben das Ziel, den
Menschen wieder in sein Gleichgewicht zu bringen. Es sind von der Atmung ge-
tragene Bewegungen, die rhythmisch ablaufen. Als Atemtherapeutin solltest Du
die Arbeiten dieser bedeutenden Frauen unbedingt kennenlernen. Hier nur ein
kleiner Auszug:

e Das Kreisen verbindet vier Bewegungsrichtungen: Vor — riick — links — rechts.
Die Schwerpunkte werden tiber die FuBgelenke verlagert. Es ist dhnlich dem
Kreisen um die Mitte.

e Das Schwingen ist zweiseitig gerichtet und ist kein Pendeln. Es ist keine fortlau-
fende Bewegung wie das Kreisen. Es ist ein ausschwingendes und ein zurlick-
schwingendes Moment. Die Gleichgewichtsreflexe der Atmung, der Halteappa-
rat und das Nervensystem werden aktiviert.
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e Beim Rhythmus stehen Atmung und Bewegung in einer engen Beziehung. Hier
kénnen Einatmung, Ausatmung und Atemruhe geflihlt werden.

Ubung Nr. 21

Stelle Dich in einen gesunden Stand; ich nenne es Mittenstand. Nun lasse bei der
Einatmung Deine Arme bis Uber den Kopf steigen und bei der Ausatmung den
Oberkorper mit ausgestreckten Armen nach vorne fallen. In der Atempause richte
den Oberkorper Rippe flr Rippe wieder auf. Spurst Du die Dynamik in Deinem
Korper? Wiederhole dies einige Male.

Das Atmen als Regenerationsweg ist der Weg zu einem gesunden achtsamen Le-
ben. Haltung und Atmung beleben die Skelettmuskulatur, das Blut erhdlt mehr
Sauerstoff. Abtransport von Schlacken und Giften wird vermehrt. Durch die
Zwerchfellbewegung wird eine Bauchmassage erzeugt, die Dynamik breitet sich
aus. Ube das meditative Gehen (Du findest die Anleitung dazu in den Ubungen
6und 7).

Im Ténen, dem 5. Regenerationsweg, der sich auf die vorigen Wege aufbaut, wird
der Ausatemluft mithilfe eines Tones ein Widerstand entgegengesetzt. Der Aus-
atem wird verldngert, das Zwerchfell geht langsamer in die Entspannungsphase,
Bauchorgane und Herz werden dynamisiert. Alle Atemrdume werden erfasst.
Ubung Nr. 22

Tone, singe und splre die Vibration, indem Du die Hande auf Deinen Korper legst.

1.7. Die Wechselwirkung zwischen Atem und Stimme und den tieferen Schichten
unserer Personlichkeit

Wir kénnen nicht vermeiden, dass sich unsere Stimmung auf die Stimme legt, sie

blockiert oder wir meinen, dass sich im Hals ein KloB bildet, der uns am Sprechen
hindert. Schlimmstenfalls kannst Du voriibergehend nicht mehr sprechen.
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