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Die Kraft des Atems
Die Art und Weise, wie wir atmen, bestimmt unsere seelische und körperliche Verfassung. Welch grossen

Einfluss dieses Zusammenspiel hat, erfährt unsere Redaktorin in der Atempraxis von Monika Cueni.

Dominique Simonnot

Ich atme, also bin ich. Ein ganz
einfaches Konzept, oder? Doch
ganz soeinfach ist es ebennicht,
wie sich herausstellt. Denn wir
verlernenmit der Zeit, wieman
richtig atmet. Nicht alle, aber
sehr viele und vor allem in den
sogenannten industriell entwi-
ckeltenLändern,wodieGesell-
schaftmehr als nur «kränkelt».
Und wenn wir nicht natürlich
und frei atmen, bewohnen wir
unserenKörpernichtmehr rich-
tig, und darunter leidet die Le-
bendigkeit. Höchste Zeit also,
wieder einzuziehen,wiedermal
zu spüren, wie es sich anfühlt,
frei atmen zu können, auf einer
Welle der Leichtigkeit zu sur-
fen – und wenn auch nur für
einenMoment.

Für diesen Moment habe
ich mir eine Adresse rausge-
sucht: Hauptstrasse 5 in Lau-
fen. In der Praxis du Soleil. Der
Name allein klingt schon viel-
versprechend. Hier hat Atem-
therapeutinMonikaCueni ihre
Atempraxis, in der sie ihren
Klienten beibringt, frei zu at-
men – mittels der Methode
des «ErfahrbarenAtems»nach
Prof. Ilse Middendorf (1910–
2009).Die deutscheTherapeu-
tin entwickelte ihre Atemlehre
auf der Basis westlicher Le-
bensformen und der damit ver-
bundenen Problematiken.Wie
genau das funktionieren soll,
istmir noch unklar. Doch eines
sei vorweggenommen: Es funk-
tioniert! Und wie!

Der Körpermerkt sich,
wie es sich richtig anfühlt

In ihrer stilvollen und gemütli-
chen Praxis fragt mich Monika
Cueni erst mal nach meinem
Gefühl, wo oder was mit mei-
nemAtemnicht stimmt.Das ist
einfach, denn öfter fällt es mir
schwer, durchzuatmen.Es fühlt
sich dann an, als käme die Luft
nicht richtig durch, sondern
bliebe irgendwozwischenMund
undBauch stecken.MeinKiefer
undmeine Schultern sind dann
ständig verspannt. «Klassische
Symptome», sagtdieTherapeu-
tin. «Das Problem haben ganz
viele.» Sie erklärt mir, wie sie
vorgehenwird.

MitAnsagenundBerührun-
gen wird sie mich zu innerer
Achtsamkeit anregen, um den
Atem «einfach geschehen zu
lassen».Darin liegtdieMöglich-
keit, körpereigene Ressourcen
zu aktivieren und ganzheitliche

Selbstregulationsprozessezusti-
mulieren. Die natürliche At-
mung wird verbessert und ver-
tieft. Klingt plausibel und ich
muss sogleich andieAtemtech-
nikdesBox-Atmensdenken,das
mir in Stresssituationen hilft.
«Hier geht eswenigerumAtem-
technik», bemerkt Monika,
«sondern vielmehr unterstütze
ich deine Atembewegungen
durch sanfte Berührungen.
Nach einigen Malen merkt sich
der Körper, wie es sich anfühlt,
frei zu atmen. Der Atem für so
für vieles verantwortlich und
gleichzeitig haben Krankheits-
symptome Auswirkungen auf
den Atem. Fliesst er nicht rich-
tig, unddasüber eine langeZeit,
kommtman in einen negativen
Kreislauf, aus dem man allein
oft nichtmehr rauskommt.»

Monika Cueni kennt sich
aus, denn die Atemtherapeu-
tin arbeitet auch noch in einer
Klinik fürPsychotherapie. «Lei-
der haben Ängste, Depressio-
nen und Burn-outs in den letz-
ten Jahren stark zugenommen,
dementsprechendauchdieArt,
wie wir atmen.» Das lässt sich
auch in Zahlen ausdrücken:
NahmendieMenschenvor rund
100 Jahren im Durchschnitt
noch etwa 8 Atemzüge pro Mi-
nute, sind es heute häufig 16!
Unser Atem geht flacher und
schneller. Wir befinden uns
auch da in einer Inflation.

Wieso fühle ichmich wie
eine halbseitige Flunder?

Unsere Gesellschaft braucht
also dringend ein Update in Sa-
chenAtmen.Fürmeines lege ich
mich auf die Liege und soll auf
dieser erst einmal ankommen.
Das bedeutet, die lästigen Ge-
danken loszuwerden, die mei-
nen Kopf bewohnen, und mich
auf die Liege unter mir zu ein-
zulassen. Kann ich sie spüren?
Wie nehme ich sie wahr? «Da-
bei geht es darum, das Emp-
findungsbewusstsein zu schu-
len», erklärtmirMonika später.
Was das bedeutet, erfahre ich,
als sich mein Körper nach der
rechtsseitigen Behandlung ex-
tremschräganfühlt – ganz so, als
fiele die rechte Seite die Liege
runter, auf jeden Fall fühlt sie
sich flacher und schwerer an. In
Wirklichkeit ist diese Seite ein-
fachnurentspannter.«Versuche
zu spüren, wie sich der Körper
zwischen meinen Händen an-
fühlt», sagt Monika immer
wieder, beispielsweise als sie
eine Hand vorne unterhalb des

Schlüsselbeins auflegt und mit
der anderen unter den oberen
Rücken greift. Das ist gar nicht
so einfach; wohl spüre ich ihre
Hände, abermit demRaumda-
zwischen habe ich Mühe. Doch
es scheint zu klappen, Monika
spürt meine Atemschwingun-
gen. «Die Strukturen werden
durch das Atmen durchlässiger
und schwingen mit, das spüre
ichuntermeinenHänden.»Sind
keineSchwingungenda, regt sie
Monika mit ihren Händen an.
Das fühlt sich sogut an, dass ich
nach einer Weile extrem ent-
spannt bin und ziemlich ruhig
und frei atme. Am Ende fühle
ich mich so entspannt, dass ich
die Liege gar nicht verlassen
möchte – mein Körper weigert
sich, seinenZustand indieSenk-
rechte zu verlegen. Durch eine
anschliessende Übung im Ste-
hen, die Monika anleitet, fühle
ich mich wieder aufgerichtet.
Als ich vor die Tür trete, merke
ich, dass auchmeineWahrneh-
mung eine andere ist. Haben
mich vorher beim Fussmarsch
vomBahnhof zurPraxis die vie-
lenAutosnochgenervt, laufe ich
jetzt ganzbeschwingtohneZeit-
gefühl zu meinem Zug, den ich
prompt verpasse, aber das ist
kein bisschen schlimm.

Sanfte Berührungen wirken wahre Wunder – der Atem fliesst wieder freier. Bild: Dirk Wetzel
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Immer müde?
Es könnte Schlafapnoe sein.
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