Atmen und Lachen–  Basis der Menschlichkeit

Peter Cubasch

Das Wunder der Atems

Das erste, wenn wir in dieses Leben treten, ist eine tiefe Einatmung. Das letzte, wenn wir aus diesem Leben treten, ist eine tiefe Ausatmung. Zwischen diesem ersten Einatem und letztem Ausatem erstreckt sich unser ganzes Leben. Seine Qualität hängt weitgehend von der Qualität der Atmung ab.

Positive Lebenserfahrungen und eine achtsame Lebensweise ermöglichen eine sichere, offene und spielerisch-kreative Lebenseinstellung und begünstigen eine freie und flexible Atmung. Durch negative Lebenserfahrungen, Erkrankungen und ungesunde Lebensweise können sich Atemfehlformen entwickeln.

Aber der Atem verliert nie, auch wenn er muskulär, emotional und geistig noch so beengt wird, seine heilende Kraft. Er behält bis zum letzten Atemzug seine immanente Kraft zur Integration und Befreiung  von Innen heraus. Er lässt Schwingung erfahrbar werden, zeigt Rhythmus und Maß und ist treuer Begleiter auf dem Lebensweg – bei Trauer, Angst und Schmerz  ebenso wie bei Freude und Lebenslust. Er ist bei mir in Momenten spiritueller Erfahrung ebenso wie in Momenten der Einsamkeit und des Zweifels. 

DUM SPIRO SPERO: solange ich atme, hoffe ich.

Richtig atmen  -  ganz einfach, aber wie?

Wie atme ich richtig? Der Mensch hat von Natur aus eine Vollatmung. Beim Einatem weitet sich der Rumpf in alle Richtungen während sich das Zwerchfell senkt. Auf diese Weise strömt in  kürzester Zeit eine große Menge Luft in die Lunge. Beim Ausatem entspannen sich die Wände des Rumpfes, das Zwerchfell schwingt in die Ausgangslage zurück und die Atemluft entweicht wieder. Atemnot und Atemlosigkeit entstehen oft, weil die Menschen nicht genügend ausatmen. Erst der losgelassen, verströmte Ausatem schenkt die Pause und ermöglicht – wie von allein – einen Einatem, der erfrischt und belebt und nicht bedrängt.

Atmung ist ein ganzheitliches Geschehen, bei dem Körper, Seele und Geist auf das Innigste miteinander verbunden sind. In Übungsformen, die den ganzen Menschen ansprechen und durch natürliche Bewegungen, behutsame Dehnungen, durch Tönen und Singen und in lauschender Achtsamkeit sowie durch die einfühlsame Begleitung und Führung in der Atembehandlung kann das individuelle Atemgeschehen erfahrbar werden und der Atem zu seiner natürlichen Form finden.

Jeder Mensch hat seinen individuellen Atem. Mal ist er schnell, mal langsam, mal tief und kräftig, mal leicht und flach. Er wird ständig angeregt von Gedanken und Sinneseindrücken.

Einmal weitet und befreit er mich - vielleicht verbunden mit einem Seufzer. Einmal wird angeregt durch den Duft einer Blume oder durch eine sanfte Berührung. Ein anderes Mal, stockt mir der Atem, weil ich mich erschrecke oder ich halte ihn an, weil ich etwas interessiert beobachte oder intensiv lausche. In all diesen Situationen reagiert der Atem spontan, und das ist gut so. Die grundlegende, lebenserhaltende Funktion der Atmung geschieht unwillkürlich. Sie wird von den ältesten Gehirnregionen gesteuert: wir atmen auch, wenn wir schlafen oder bewusstlos sind. Gleichzeitig ist der Atem unserem Willen unterworfen: wir können ihn anhalten, rhythmisieren, verlangsamen oder beschleunigen. Dieses lebendige Atemgeschehen gilt es zu begreifen und zu befreien. Dazu braucht es keine Techniken, Wille, Leistung und Zwang stören nur. Mit wachsender Wachheit wird es möglich, dem Atem in seinem Spiel zuzuschauen, und er wird sich wie von selbst befreien.

Wie kann nun Vertrauen in den natürlichen Atem wachsen?

Setzen oder legen sie sich bequem hin. Dehnen Sie sich ein paar Mal und lassen sich von Ihrem Sitz oder ihrer Unterlage tragen. Spüren Sie die tragende Qualität. Wenn möglich schließen Sie nun die Augen. Stellen Sie sich eine Katze oder ein Pferd vor. Sehen Sie das Tier vor Ihrem inneren Auge: seine Gestalt, seine Bewegung, seine Atmung, seine tiefe Sicherheit. Das Tier denkt nicht über seine Atmung nach. - Denken auch sie nicht über Ihre Atmung nach. Vertrauen auch Sie auf Ihr inneres sicheres und weises Tier und lassen Sie sich erleben: „ES ATMET MICH“. Spüren Sie immer deutlicher Ihren Atem und überlassen Sie sich ihm immer mehr.

Das Lachen lockt den Atem
Kaum etwas anderes kann unseren Atem besser anregen und befreien, als Lachen. Das  Lachen erschüttert uns auf allen Ebenen: Muskeln, Seele und Geist. Dabei nutzen wir einen spontanen Ausdruck unseres Körpers. Im Lachen - wie im Weinen - machen wir spontan alles richtig: wir atmen tief ein und aus und lassen das Zwerchfell, den Hauptatemmuskel, den die Griechen Seelenmuskel nannten, tanzen. Wenn seelischer Schmerz, lange andauernder Stress oder chronische Schmerzen und Bewegungsmangel uns eng, fest und gefühllos machen, hilft das Lachen manchmal besser als jede Medizin und die beste Therapie, wieder in Balance zu kommen. Viele Menschen glauben, nichts zu lachen zu haben und dass ihnen das Lachen vergangen ist. Für sie ist es besonders wichtig, das Lachen wiederzufinden, denn Lachen schafft – zumindest zeitweise – Distanz zu den Sorgen und Nöten des Alltags. Es hilft, die innere, oft verschüttete Lebendigkeit und Lebensfreude aufzuspüren und gibt Kraft, die Herausforderungen des Lebens in veränderter Weise anzunehmen.

Lachyoga

Wie Lachen, wenn einem nicht danach zumute ist?

Dafür ist das Lachyoga, das 1995 von dem indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelt wurde, eine große Hilfe und ein wahrer Segen. Mit Hilfe der spielerischen Übungen des Lachyoga kommt jeder zum Lachen. Man erlebt rasch die positiven gesundheitlichen Auswirkungen und es wird möglich, das Lachen bewusst und absichtsvoll ins Leben zu integrieren. Um das Lachen zu „lernen“, gibt es drei wichtige Regeln:  

Blickkontakt -  So tun als ob -  Bewegung. Beim Zanklachen können Sie alles erproben.

„Zanklachen“:
Sie sitzen oder stehen einem Partner gegenüber....oder sehen  sich im Spiegel an.

Schauen Sie sich intensiv in die Augen und „drohen“ Sie mit dem Zeigefinger. 

Dabei lachen sie.

Wenn Scham, Peinlichkeit oder Zweifel aufkommen, bemerken Sie diese Gefühle und Gedanken, aber lassen Sie sich nicht daran hindern, bewusst weiter zu lachen.  Loben Sie sich, wenn Sie das geschafft haben.  

Klopfen Sie sich selbst auf die eigener Schulter und lachen Sie dabei. Diese Lachübung hat den Namen: „Anerkennungslachen“

Wie wertvoll und zutiefst menschlich das Lachen ist, könne Sie auch allein erkunden.

Das eigene Lachen genießen:

Schließen Sie die Augen. Spüren sie von innen Ihr Gesicht. Lassen Sie ein  Lächeln entstehen. Zuerst äußerlich gar nicht sichtbar. Dann wird es langsam größer. Lassen Sie die Stimme dazukommen und öffnen Sie beim Lachen allmählich den Mund und die Augen. Lachen Sie. Lachen Sie. Lachen Sie.

Allmählich lassen Sie alles wieder ab- und ausklingen und spüren einige Momente mit geschlossenen Augen nach.

Wenn Sie diese Übung ein zweites Mal machen, denken Sie daran, dass Gott uns Menschen das Lachen geschenkt hat, damit wir es so oft wie möglich tun; egal ob spontan oder absichtlich. Und erlauben Sie es sich: genießen Sie Ihr Lachen. Der Philosoph Immanuel Kant bemerkte dazu: 

„Der Himmel hat uns Menschen

als Gegengewicht zu den Mühseligkeiten des Lebens

drei Dinge geschenkt:

 die Hoffnung, den Schlaf und das Lachen.“
Lächeln:

Ein der schönsten „Übungen“ –  sie ist viel subtiler und wirkungsvoller als das Lachen  - ist das Lächeln. Lächeln Sie kurz vor dem Einschlafen und kurz nach dem Aufwachen ein paar Sekunden. Das Lächeln weitet uns – körperlich, seelisch und geistig – und es kann Angst nehmen und tiefen Frieden schenken. Schenken Sie sich diese wenigen Sekunden und lassen Sie es immer mehr zur Gewohnheit werden.

AtemHaus Hohenems und Lach- und Atemforum Austria

Lachen und Atmen ist so selbstverständlich, wie das Leben selbst. Über den rein gesundheitlichen Wert hinaus können Atmen und besonders Lachen dazu beitragen, seelisches Leid und Engstirnigkeit positiv zu verwandeln Das Lachen hat auch eine große Kraft,  der Vereinsamung und Isolation – besonders von alten und kranken Menschen oder marginalisierten Gruppen – entgegen zu wirken und einen Beitrag zu einem friedlichen Miteinander zu leisten. 

Leider kann man das Lachen auch verlernen. Menschen und Gesellschaften, die atemlos werden und denen das Lachen abhanden kommt, sind auf dem Weg, ihre Humanität zu verlieren. Wenn das Lachen verloren geht, ist alles verloren.

Das AtemHaus Hohenems und das Lach- und AtemForum Austria sind Einrichtungen, deren Ziel es ist, die heilsame und segensreiche Wirkung des Lachens und Atems zu pflegen, zu lehren und zu verbreiten - im privaten und familiären Rahmen ebenso wie in Schulen, Kliniken, Unternehmen und Ministerien.

___________________________________________________________________________

INFO                                                                TERMINE

AtemHaus Hohenems                                       Musikpavillion in den Bregenzer Seeanlagen

Lach- und AtemForum Austria                        „GesundLachTreff“ jeden Samstag 9.30 –10.00

6845 Hohenems   Eichenstrasse 7

Tel: 05576-79334                                             „Lachparty“ im AtemHaus Hohenems

atemhaus@aon.at                                             jeden ersten Sonntag im Monat 15.00 –18.00

www.atemhaus-hohenems.com                        www.lafa.at
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