Einmal tief
Luft holen

GESUNDHEIT Richtiges Atmen wirkt befreiend

»Mal eine Atempause ma-
chen.” - ,Einen langen Atem
haben.“ — Halt mal die Luft
an!“

Es gibt unzdhlige Redewen-
dungen, die sich mit dem Le-
bensstoff des Menschen aus-
einandersetzen. Umso trauri-
ger ist es, dass das Atmen all-
maéhlich immer mehr aus der
Mode zu kommen droht.
Denn anscheinend werden
die Kapazititen gar nicht
mehr voll ausgeschopft. ,,Vie-
len Menschen ist gar nichtbe-
wusst, dass sie nicht richtig
ausatmen - oft nur zur
Halfte", erklart Timo
Schwark, der in der J&ger-
stralBe 39 eine Praxis fiir Atem-
therapie hat. Doch wer acht-
sam und sorgfiltig mit dem
Atmen umgeht, kann auf
diese Weise sogar Erkrankun-
gen wie Depressionen oder
Burn Out lindern beziehungs-
weise vermeiden helfen.

yAtemraum“ heilt die Pra-
xis in der Jagerstrale —und ge-
treu diesem Namen soll hier
das verschiittete Potenzial
wiedererweckt werden. Mit
speziellen  Korperiibungen
konne man Blockaden und
Verspannungen im Kérper16-
sen: ,Die Atemarbeit bietet
iiber hundert unterschiedli-
- che Atem- und Bewegungs-
iibungen®, erzdhlt Schwark,
der seine Ausbildung zum
»Atem- und Leibpddagogen”
in Berlin bei Ilse Middendorf
machte. Die Pionierin der
Atemtherapie gehorte “einst
der Reform- und Gymnastik-
bewegung an; mittlerweile
zdhlt sie 99 Jahre —richtiges At-

. men scheint das Rezept fiir

' ein Methusalem-Alter.

Timo Schwark ist Atem- und Leibpadagoge.

Neben dem Gruppenkurs
»Atem und Bewegung* gibt es
auch Stimmtrainings sowie
die so genannte ,Atemmas-
sage“, bei der der ganze Kor-
per in den Genuss einer Be-
handlung kommt.

info Atemnachmittag am 9. Mérz von
13.30 bis 17 Uhr zum Thema ,Den Atem
erfahren”. Der neue Atemkurs startet am
19. Februarum 19 Uhr.
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