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Die €rde

Die Bilder zeigen Satellitenaufnahmen der Firma
Dornier aus einer Hohe von ca. 35000 Kilometern.
Uber der nérdlichen Hemisphére sind einige ein-
drucksvolle Wirbel zu erkennen.

Diese rhythmischen Formgebilde entstehen aus den
verschiedenen Luftstromungen in der €rdenatmo-
sphdre. Sie zeigen an, dass die €rde von einem be-
wegten Luftkreis umgeben ist.

So wird auch der Mensch durch den Atem selbst
rhythmisch beweqgt.



Inhalt

Vorwort 5

Grundlagen der Freien Atemschule

Die Freie Atemschule 6
Freier und gebundener Atem 7
Der Atem und die Seelenkrafte 8
Die Pentagrammentspannung 9
Der Drehsitz 12
Die Waage 13
Der Kopfstand 14
Der Skorpion 15
Atem und Bewegung
Die Beziehung von Atem und Bewegung 16
Die klassische Yoga-Asana als Atemibung 18
Das €rleben von Rhythmus 18
Die indirekte Atemlenkung 19
Die Flankenatmung 20
Die Tiefenatmung 21
Die SchlUsselbeinatmung 22
Die Mitten-oder Brustatmung 23
Rhythmische Impressionen 24

Grundlagen Fir ecinen heilsamen Atem

Der Atem und das Leib-Seele-Verhaltnis 26

Therapiemodglichkeit 28

Ubungen zur Férderung eines heilsamen Atems 29

Freie Atemschule am Bodensee Stehender Halbmond 30
NOrziSSaneg 2 Seltllches Dreieck 31
D-88662 Uberlingen Hopf-Knie-Stellung . _ 32
AtemUbungen als allgemeine Therapiegrundlage 33

Tel. +49(0)7551-948700

heilpraxis-stoll@gmx.de Der Atem und die vier Grundangste

wwuw.freie-atemschule.de Die Angst in Beziehung zum Atem 34

Die schizoide Angst - Der Pflug 36

Copyright © 2007 Alle Rechte vorbehalten Die depressive Angst - Der Drehsitz 38
Gestaltung und Satz: atelier thomas buchter Die zwanghafte Angst - Der Fisch 40

Druck: Lammers-Koll Verlag Die hysterische Angst - Der Schulterstand 492



.€in freier Atem bedeutet auch ein gewisses
Gelbstsein im Bewusstsein,
ein innerliches Weitwerden im FUhlen,
ein Weitwerden im Seelischen”

Heinz Girill

Vorwort

Die freie Atemschule umfasst weitreichende Dimensionen von
€ntwicklungsmoglichkeiten. Sie ist einerseits eine Methode, um
heilende Prozesse bei korperlichen Krankheiten und psychischen
Ungleichgewichten zu unterstitzen, darUber hinaus ist sie aber ein
ganzheitlicher Weg zur Stérkung und €ntwicklung der Seele und
ihrer Seelenkrafte, dem Denken, FUhlen und Wollen. Im Studium
und in der Auseinandersetzung mit den verschiedenen Ubungen
kénnen neue Seelenqualitdten wie Gedankenwachheit, €mpfin-
dungsreichtum und Willensstérke herangebildet werden. Die Indi-
vidualitét in ihrer Selbstverantwortlichkeit wird dadurch ebenfalls
gefordert.

Die fFreie Atemschule in Verbindung mit klassischen Yogalbungen
wurde erstmals von dem spirituellen Lehrer Heinz Grill begrindet
und in dem Buch ,Harmonie im Atmen’ ausfUhrlich dargelegt. Heinz
Grill beschreibt, indem er sich auf den kosmischen Ursprung von
Atem und Bewegung bezieht, einen modernen, aktiven spirituell-
mentalen Schulungs- und €rkenntnisweq.

Mit der Grindung der Freien Atemschule am Bodensee greifen wir
die Gedanken dieses Schulungskonzeptes von Heinz Grill auf und
stellen als wesentliche Grundlage eines Heilungsprozesses und
einer Personlichkeitsentwicklung die Beziehung zum Atem in die
Mitte. Durch ein umfassendes Angebot von Kursen, Seminaren,
Veroffentlichungen, Vortrdgen und Ausbildungen zum heilkundli-
chen Atemlehrer ist hier fir viele Menschen die Moglichkeit gege-
ben sich sowohl als Patient, als Interessierter oder auch als Fortzu-
bildender mit den Heilungsmoglichkeiten eines freien Atems und
freien Denkens in Beziehung zu bringen. Dadurch wollen wir for
erweiterte Therapieansdtze, férderliche Begegnungsformen und
Kulturentwicklung einen Beitrag leisten.



Grundlagen der Freien Atemschule

Diec Freie Atemschule

In der ,fFreien Atemschule” wird der Atem in seinem Rhythmus
frei und bewusst zugelassen. In Verbindung mit einfachen Bewe-
gungsiUbungen und klassischen Yogalbungen (asana) wird er auf
indirekte Weise gelenkt und qualitativ gestaltet. Wir kénnen ihn
dabei in seiner Vielfaltigkeit, seinen unterschiedlichen Qualitéten
und in seinem Wesen kennen lernen. Dadurch entsteht die Még-
lichkeit den Atem wieder frei flieRen zu lassen, wodurch er weiter,
tiefer und entspannter wird. Der Mensch kann wieder durchatmen.

Die Koérperibungen werden deshalb nicht als eine rein gymnas-
tische Methode zur Atemschulung oder zur kérperlichen Vitalisie-
rung betrachtet. Vielmehr dienen die Ubungen zu einer aktiven
Auseinandersetzung mit der Qualitdt und der Bedeutung des
Atems.

Durch die Hinwendung und das Studium beispielsweise Uber die
Bewegung des Atems, Uber seinen Rhythmus und Uber seine Her-
kunft, erwerben wir uns mit der Zeit ein Verstdndnis Uber seine
Zusammenhdnge. Man kann dabei zu einer ersten erweiterten
Betrachtung kommen, dass der Atem eine mehr von auBen kom-
mende, hdhere und kosmische Hraft ist, die den Menschen belebt
und beweqgt.

Die freie Atemschulung schafft insgesamt mehr Bewusstheit for
die inneren Zusammenhdnge und gibt dadurch die Méglichkeit zu
einer seelischen und geistigen €ntwicklung.
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Freier und gebundener Atem

Der individuelle Atemrhythmus ist eine Folge unserer inneren See-
lenstimmung. Der Atem ist eng mit unserem Seelenleben und un-
serer psychischen Verfassung verbunden. Daher ist er nicht wirk-
lich frei. Wenn wir beispielsweise nervlich angespannt sind oder
viel Gedankenarbeit leisten missen, atmen wir flacher. Beim
Schock wird der Atem sogar fir einen Moment festgehalten. Da-
bei exkarnieren wir.

Treiben wir dagegen viel Sport und sind kérperlich aktiv, ergreifen
wir férmlich den Atem. Dieser wird dann tiefer und kraftigt den
physischen Korper. Wir und damit auch unser Bewusstsein verbin-
den sich intensiver mit der Koérperlichkeit.

So wie wir als Mensch in dieser Polaritét darinnen stehen, ist auch
der Atem innerhalb dieser Verhdltnisse eingebunden und erzeugt
eine Art Grundschwingung in uns. Weiterhin héngt auch unser
Muskeltonus und der gesamte €iweiaufbau der Organe von der
Qualitat des Atems ab.

€in freier Atem wirkt auf das Seelenleben und auf alle Organbe-
reiche des Koérpers entspannend, harmonisierend und belebend.
Im Bewusstsein findet eine Loslésung und Befreiung von binden-
den GefUhlen und Gedankenmustern statt. Neues, €dleres und
Feineres berihrt die Seele.



Der Atem und die Scelenkrafte

Durch die Méglichkeit der €ntwicklung der Seelenkréfte, dem
Denken, FUhlen und Wollen, kénnen wir die Grundlage fir ei-
nen ,freien Atem” schaffen. Normalerweise sind die Seelenkraf-
te miteinander vermischt und mit dem Atem, der in der Polaritat
eingebunden ist, noch eng verbunden. Als ersten Schritt beno-
tigen wir wieder eine freiheit im Denken. Wir I16sen sozusagen
das Gedankenleben von den anderen Seelenkraften und weiter
noch vom Atemleben. Dazu wird das Denken auf einen neuen,
emotionsfreien Inhalt gelenkt, und wir bilden uns erste Vorstel-
lungen unabhdngig von unseren eigenen, subjektiven GefUhlen.
€s kénnen sich neue €Empfindungen und Seelenregungen heran-
bilden, wodurch sich auch der Atem, der an unser GefUhlsleben
gebunden ist, 16sen kann und freier wird. Beispielsweise konnen
wir eine geometrische Form betrachten und zu dieser ein erstes
Gefuhl entwickeln. (siehe Pentagrammentspannung)

€in freies Denken und ein daraus entwickeltes Empfindungsleben
wirken sich weiterhin gUnstig auf unser gesamtes Willensverhal-
ten aus. Als Beispiel seien hier die Yogalbungen bei freiem Atem
erwadhnt, bei denen man den Korper, begleitet von einer Vorstel-
lung aufsucht und ihn von innen heraus mit einer neu gewonne-
nen €Empfindung in eine gewulUnschte Form fuhrt. Der korperlichen
AusfUhrung liegt dabei keine technische Perfektion zugrunde,
sondern sie ist ein Empfindungsvorgang.

Werden die Seelenkrafte voneinander getrennt und auch vom
Atem geldst, entsteht zunachst ein freies Verhdltnis zwischen die-
sen. Sie kénnen nun alle in ihrer Qualitdt einzeln wahrgenommen
und entwickelt werden. Der Atem steht ebenfalls fir sich, wird
damit frei und kann seine Heilkraft entfalten.

Folgende Ubungsbeispiele in diesem und den folgenden Hapiteln
sollen die Méglichkeiten einer freien Atem- und Kérperschulung,
und damit einer aktiven Bewusstseinsschulung aufzeigen.
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Die Pentagrammentspannung
Das Pentagramm

Die menschliche Gestalt wird von einem Finfstern durchzogen. Bei
der Betrachtung des Pentagramms findet man ausschlieBlich das
Teilungsverhaltnis des goldenen Schnittes in den sich schneiden-
den Strecken. Dem Pentagramm liegt somit der goldene Schnitt
zugrunde. Beim erwachsenen Menschen stehen wiederum nahezu
alle Gliederungen des Korpers im Verhdltnis des goldenen Schnit-
tes zueinander. Daher wird das Verhaltnis des goldenen Schnittes
seit jeher als |Ideal der Menschlichen Gestalt gesehen. Der Mensch
entwickelt sich aber erst vom Kinde an zu diesem Ideal hin. Da-
durch hédngen auch das Wachstum und die damit verbundenen
Lebenskrafte mit dem goldenen Schnitt zusammen. Jener Leib, der
diese Hrafte organisiert und den physischen Leib in seiner Form
halt wird daher ,lebensleib oder Atherleib genannt.” Bei einem
toten Korper fehlt eben dieser Lebensleib und er zerfallt dadurch.

Das Pentagramm kann man auch bezeichnen als ,das Urbild des
Lebensleibes”. Oder wie es Rudolf Steiner ausdrickt ,das Kno-
chengerust des Atherleibes”.

Der Weg aus dem das Pentagramm entsteht
Bild 1: Zeichnung nach Agrippa von Nettesheim, 16.Jahrh.
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Praktische Anleitung

Nehmen sie die Rickenlage ein. Die Beine sind schulterbreit ge-
offnet und die Handflachen sind nach Oben gewendet. Stellen Sie
sich zundchst einen Finfstern vor. Nachdem sie sich eine Vorstel-
lung Uber diese geometrische Form gebildet haben, Ubertragen
sie diese nun auf ihren Koérper. Beginnen sie bei der Stirn, etwa
zwischen den Augenbrauen. Gehen sie von dort zum rechten Fufd
und bilden eine Llinie von der Stirn zum rechten Fuf3. Dann gehen
Sie weiter zur linken Hand und stellen sich die zweite Linie vor. Von
dieser gehen Sie gedanklich Uber die Herzmitte zur rechten Hand.
€s entsteht die dritte Linie. Indem Sie nun von der rechten Hand hi-
nunter zum linken FuB gehen, bildet sich die vierte Strecke. Zuletzt
gehen Sie von dort wieder zurick zur Stirn (Bild 1). €s ist nun ein
Pentagramm entstanden.

Versuchen Sie die Linien nicht zu sehen. Stellen sie sich die Strecken
frei und unabhangig vom HKoérper vor, so dass sich ein FUnfstern,
oder anders ausgedrickt ein Pentagramm bildet. Halten sie immer
die angegebene Richtung bei und lassen sie sich Zeit. Beim ersten
Durchgang empfiehlt sich fir jede Linie ungefdhr eine halbe Minu-
te. Bei den weiteren AusfUhrungen kénnen sie mehr die flieBende
Bewegung von einem Punkt zum anderen in die Mitte stellen. Nach
drei bis funf Durchgéngen, wobei man immer an der Stirn endet,
wird nun die Aufmerksamkeit auf alle fFOnf €ndpunkte gleichzeitig
gelenkt, sozusagen in die Spitzen des Finfsterns. Zum Kopf, zu
den Handen und FiRen. Stellen sie sich vor, sie sind nun ,ausge-
spannt im Pentagramm”. Halten sie die Aufmerksamkeit fir eine
gute Minute in der Peripherie. Dann 16sen sie das Bewusstsein von
den €ndpunkten und zentrieren sich ganz zur Herzmitte. Verweilen
sie im Brustbereich fur einen Augenblick. Offnen sie die Augen und
nehmen sie sich selbst in der Mitte ruhend wahr.

Achten sie darauf, dass der Atem wdhrend der gesamten Ausfuh-
rung frei und ungehindert flielen kann.
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Wirkungen und Indikationen

Lenkt man nun die Aufmerksamkeit fir eine Weile zu diesem FUNf-
stern hin, und ebenso wie beschrieben von der Kérperperipherie
(€ndarterien) zum HKorperzentrum (Herz), kénnen folgende Wir-
kungen entstehen:

1. Peripherie und Zentrum sind durch den Blutkreislauf rhyth-
misch miteinander verbunden. Der Mensch steht ebenfalls in ei-
nem rhythmischen Wechsel wie z.8. von Wachen und Schlafen, von
Inkarnation und €xkarnation etc. Insbesondere wird daher durch
diese Ubung die Verbindung von Leib und Seele angesprochen,
geordnet und harmonisiert. €s ergeben sich Anwendungsgebiete
wie z.B. bei Schlafstérungen, Angsten und Depressionen.

2. Das Pentagramm besitzt eine direkte Beziehung zum Rhyth-
mus, wodurch sich die AusfUhrung sowohl direkt auf das Rhyth-
mische System (Herz-HKreislauf und Atmungssystem), als auch auf
alle rhythmischen Vorgénge im Korper positiv auswirkt.

3. Durch die Betrachtung dieses geometrischen Zeichens, das den
Menschen in jeder lage durchzieht, beschdftigt sich unser Denken
mit einer objektiven Vorstellung. Man kann momentane subjektive
Gefihle verlassen, und der Atem, der normalerweise an unsere
Gefihle gebunden ist, kann sich I6sen und wird dadurch freier.

4. Die Lebenskrafte flieBen durch einen freien Atem wieder un-
gehindert. €s entsteht ein gesundes seelisches und korperliches
Gleichgewicht. Gerade bei €rschépfungszustéinden und zur Rege-
neration besitzt die Ubung einen aufbauenden Charakter.

5. Da dem Pentagramm der goldene Schnitt zugrunde liegt und
dieser wiederum dem Ideal der menschlichen Gestalt entspricht ist
die Ausfihrung auch hilfreich bei Wachstumsstérungen im Kindes-
alter sowie bei Autoimmunerkrankungen.
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Der Drehsitz
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Diec Waage

Im Drehsitz verharrt der Korper in vollkommmener Ruhe. Der Ricken
ist dabei gut aus dem Hreuzbein beginnend aufgerichtet. Die Wir-
belsdule dreht sich sanft um ihre eigene Achse. Das Haupt bleibt
frei und in einer wachen Ubersicht. Der Drehsitz beschreibt auf
wunderbare Weise wie jede Bewegung ausgehend von einem
Gedanken in eine exakte Form gefihrt wird, der Gedanke selbst
jedoch frei von der Bewegung bleibt.

Weiterhin kann der kommende und gehende Atem unabhdngig
vom Denken wahrgenommen werden.

In der Waage wachst der Korper spannkraftig aus der Mit-
te des RiUckens in die Waagrechte. Der Stand bleibt stabil, der
Ubende dehnt sich weit in den Raum hinein aus. Die Atmung wird
natUrlich schneller und kirzer, der Koérper wird dabei angenehm
durchstrémt und durchwérmt. Die Ubung besitzt einen sehr kréfti-
genden Charakter.
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Der Kopfstand

Im Kopfstand ruht der Kérper im grazilen, vertikalen Lot, das sich
beginnend vom Kopfe her ausrichtet. Besonders durch die Umkeh-
rung erlebt man diese klare, vertikale Linie sehr bewusst. Diese ist
ein Sinnbild fUr ein klares, konkretes und zielstrebiges Denken. Der
Atem bleibt von Anfang an frei vom Kérper. Man erlebt sich mehr in
einer erhohten Zentrierung im Haupte und Bewusstsein. Die zu er-
lebende Ruhe ist fast gleichzusetzen wie ein Innehalten des Atems,
wie eine leise Atempause. Der Atem selbst fliet jedoch wie ein
stiller Begleiter im Hintergrund in seinem Rhythmus weiter.
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Der Skorpion

Der Skorpion beschreibt einen grof’en, aufgestellten Halbmond.
Gegeniber dem Hopfstand, der mehr die Ruhe in einer bewe-
gungslosen Statik beschreibt, erfreut sich der Skorpion am Spiel
der Bewegung. Leicht und unbeschwert, frei von Angst und jeglicher
Verspannung beginnt der Ubende mit einem gewagten Sprung in
den Raum. €r erlebt sich wie schwebend und frei in der Luft, und
verweilt dort in einem erdlosgelésten Gleichgewicht.
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Atem und Bewegung

Die Bezichung von Atem und Bewegung

Wenn wir atmen, erfahren wir gleichzeitig Bewegung. Im €inat-
men dehnt sich der Brust- und Bauchraum durch die Tatigkeit des
Zwerchfells und der Zwischenrippenmuskulatur aus. Die Lungen-
flugel, die mit Hilfe der Pleura in den Brustraum hineingespannt
sind, vollziehen die ausdehnende Bewegung auf passive Weise
mit. Beim Ausatmen 16st sich die Kontraktion der Atemmuskulatur,
der Brustkorb senkt sich und auch die Lungen kehren in ihre Aus-
gangslage und urspringliche Gréf3e zurick.

Wenn der Atem von der Umgebung nach innen und wieder zurick
nach auBen stromt, entsteht eine Luftbewegung. Im Winter, in der
Kalte, konnen wir das Aushauchen als einen feinen, bewegten
Hondensationsnebel beobachten.

Andererseits wird der Atem durch jede unserer korperlichen Be-
wegungen in seiner Qualitat, in seinem Rhythmus, in der Intensi-
tét und Tiefe beeinflusst. Bei anstrengender korperlicher Arbeit
oder wahrend intensiver Yogalbungen erleben wir einen anderen
Atem als z.B. waéhrend einer ruhigen Konzentrationstbung.

Atemleben und Bewegungsleben stehen also eng miteinander in
Beziehung. Wir kénnen sie oft dhnlich und Gbereinstimmend erle-
ben. Wir bemerken sozusagen ,parallele’ €indricke bzgl. Atmung
und Bewegung.
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Nehmen wir ein Beispiel: Jemand fihrt eine Yogastellung sehr wil-
lens- und korperbetont aus und geht dabei mechanisch und ohne
grofdere Bewusstheit vor. Im Ausdruck der asana zeigt sich dann
eine Anspannung bis hin zur Starre. Im GefUhl zur Bewegung er-
fahrt der Ubende eine Begrenzung, weil die Kérperspannungen
zu stark dominieren. Zum Atem hin entsteht nun ein &hnlicher
€indruck: dieser fUhlt sich rau, gepresst, unfrei und ebenfalls be-
grenzter an. So erlebt sich der Ubende auch in der Seele beengter.
€ine leichte, anmutige Bewequng, die sich natirlich in die Weite
ausdehnt und von einem wachen, freudigen Bewusstsein beglei-
tet ist, fUhrt - entsprechend - zu einem angenehmen befreiten, ru-
higen, meist tiefen Atemfluss. In der Seele kann Weite, Loslésung
und innere Ruhe erlebt werden.

FUr eine Schulung des Atems oder fir eine Atemtherapie ergibt
sich daraus nun die gUnstige Folge, dass aus der Qualitdt und
dem Ausdruck einer Bewegung RUckschlUsse auf die Atemqualitat
gezogen werden kénnen. So konnen Blockaden an der Wirbelsdu-
le, die die Stabilitdt und die Flexibilitdt beeintrachtigen, wichtige
Hinweise auf eine Fehlatmung bzw. auf seelische €inschnirungen
geben.

Als weiteren Aspekt kdnnen wir unseren Atem und sogar das
Seelenleben auf dGuBderst effiziente und heilsaome Weise dadurch
schulen, indem wir das Bewegungsleben anregen. Wenn wir das
Bewegungsleben studieren, es immer mehr mit dsthetischen und
kiUnstlerischen Aspekten bereichern, erfahren wir nicht nur im
Physischen Ausdehnung, Kraft und Gesundheit. Wir erleben den
Atem immer mehr in seiner Zuversicht spendenden, heilsamen Di-
mension.
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Die klassische Yoga-asana als Atemibung

In der Freien Atemschule nehmen die asana, das sind die Korper-
stellungen aus dem Yoga, die Rolle der wichtigsten AtemUbun-
gen ein. Wegen der engen Beziehung von Atem und Bewegung
sind sie dafir hervorragend geeignet. Dabei kommen sowohl
einfache Ubungen in Betracht als auch sehr weit fortgeschrittene
Stellungen. Ubungen, die geringere Anforderungen an die korper-
liche Beweglichkeit stellen, haben den Vorteil, dass sie auch von
dlteren oder geschwachten Personen noch ausgefihrt werden
kénnen.

Schwierige asana sind gerade fUr den ,Bewegungsmenschen’ oft
eine helle Freude, und sie ermdglichen eine noch weitreichende-
re Differenzierung im €rleben, denn es wird noch intensiver das
Bewusstsein angesprochen. €s entsteht eine innere aufmerksa-
me Stimmung, bei der sowohl der Koérper, der Atem als auch das
Bewusstsein selbst als eigensténdige Glieder deutlicher erfahren
werden koénnen.

Das €rleben von Rhythmus

Die Bewegung einer jeden asana kann untergliedert werden: In
die Phase des Hineingehens und Ausformens, in die Phase des
stillen, bewegungslosen Innehaltens und Beobachtens, sowie in
die Phase des geordneten Verlassens der Ubung, der Rickkehr
zur Ausgangsposition und des Nachspirens. Wir kénnen hier auch
von einer rhythmischen Gliederung sprechen. Jede Ubung hat ihre
eigene Bedeutung, ihren €rlebensraum, ihre Spannungszentrie-
rung und ihre konkrete Vorgehensweise. Wenn wir nun Uben, be-
geben wir uns in den speziellen Rhythmus einer Ubung hinein und
vollziehen ihn korperlich und im €rleben nach.
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Bei einer Reihe mehrerer Ubungen wird der Wechsel von Anspan-
nen und Halten, Loslésen und €ntspannen wiederholt, und mit der
Zeit konnen wir auf reale Weise darin einen Rhythmus erleben
lernen. Dabei wird auch der Atem in seinem natirlichen Rhythmus
gefestigt.

Die Indirckte Atemlenkung

Mit den unterschiedlichen Bewegungsanforderungen durch die
asana werden im Koérper sehr differenzierte Spannungsverhalt-
nisse geschaffen. Mit zunehmender Ubung und wachsendem Ver-
stdndnis lernt der Praktizierende immer deutlicher zu unterschei-
den, welche Abschnitte in eine zentrierte Anspannung kommen
sollen, und welche Partien geldst bleiben sollten. Aber auch das
Anspannen der Muskulatur hat unterschiedliche Qualitdten und
kann z.B. als eine Art AusflieBen entlang der Wirbelsdule oder
auch als eine Zentrierung im Hreuzbein empfunden werden. So
gibt es viele fein nuancierte Moéglichkeiten fir einen Spannungs-
aufbau, die aber immer mit dem tieferen seelischen Sinn der asa-
na Ubereinstimmen sollten.

Grundsatzlich wird der Atem frei zugelassen, aufgrund der spezi-
ellen Spannungs- und Zentrierungsverhdltnisse wird er aber auto-
matisch in bestimmte Korperregionen gelenkt. Wir sprechen hier
von indirekter Atemlenkung.

Nun ist es méglich, die Ubungspraxis so zu gestalten und die Ubun-
gen so zu wahlen, dass allgemein eine gunstige Durchatmung im
Seelischen und im Korperlichen gefordert wird. Vier wesentliche
Atmungsbereiche sollen auf den folgenden Seiten einmal heraus-
gegriffen werden.
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1. Die Flankenatmung

Bei der Flankenatmung wird die Atmung vermehrt an den Seiten
im Bereich der unteren Rippenbdgen erlebt. Dieser Teil des Brust-
korbes dehnt sich aus, die Atembewegung wird dabei weit, be-
freiend und expandierend empfunden.
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2. Die Tiefenatmung

Die Tiefenatmung ist mit dem Gefuhl verbunden, dass sich der
Atemraum nach unten weitet. Die Atembewegung breitet sich in
die Tiefe des Bauchraumes aus und berUhrt den Beckenboden. Als
Folge erlebt der Ubende den €indruck von Festigkeit und Stabilitat.

€ine gunstige Ubung zum €rleben der Flankenatmung ist das
Dreieck (trikonasana). Aus einem stabilen, zum gleichseitigen
Dreieck geformten Stand heraus wird die Wirbelsdule in die Stre-
ckung und anschlieBend zur Seite hinaus gefuhrt. Der Brustkorb
wird dabei herausgehoben. Die Schultern bleiben entspannt und
leicht. Durch die Seitwartsbewegung werden die beiden Flanken
abwechselnd ausgedehnt und der Atem findet in die gedffnete
Region hinein. Bei mehrmaliger abwechselnder AusfUhrung er-
fahrt der Atem in den Flanken deutlich mehr Fulle.

Bei der stehenden KHopf-Knie-Stellung (uttanasana) kann der
Atem in der Tiefe erfahren werden. Bei geschlossenen Beinen
und entspannten Schultern werden die Arme und die Wirbelsdule
zundchst nach oben gestreckt. Aus dieser offenen Haltung heraus
wird der Rumpf gestreckt nach unten gebeugt und gleichzeitig
weit nach vorne hinausgetragen. Die Zentrierung verlagert sich
zur unteren Wirbelsdule. Im dynamischen Zusammenspiel von
Oberschenkeln und Hreuzbein erféhrt man den unteren Rumpf
zentriert und trotzdem in die Ldnge ausdehnend, den oberen
Rumpf zunehmend entspannt und ausflieRend.
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3. Die Schlisselbeinatmung

Bei der SchlUsselbeinatmung flieBt der Atem in die oberen Bereiche
des Brustraumes. €r wird nicht unbedingt fullig erlebt, sondern eher
sensibel, leicht und sich frei nach oben ausdehnend.

Die Ubung, die die Schlusselbeinatmung besonders gut charak-
terisiert, ist der Fisch (matsyasana). Der Korper liegt in der Aus-
gangsposition mit geschlossenen, entspannten Beinen am Bo-
den. Die Arme und Hande werden unter den Korper geschoben.
Aus der ruhenden und geldsten Lage stitzt man sich nun auf die
Unterarme und wolbt die Brustwirbelsdule zwischen den Schul-
terblattern nach oben durch, der Kopf bleibt am Boden. Durch die
Wirbelsdulenspannung wird der obere Brustraum offen gehalten.
Gleichzeitig achtet der Ubende auf die €ntspannung von Schul-
tern, Hals und Unterkiefer.
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4. Die Mitten- oder Brustatmung

Bei der Mittenatmung sammelt sich der Atemstrom in der Mitte
des Brustraumes.

Der Zehenspitzenstand (padangusthasana) unterstitzt das
€mpfinden der Mitte und das Zentrieren des Atems. Der Ubende
geht in die Hocke und stellt sich bei geschlossenen Oberschenkeln
auf die Zehenspitzen. Die Wirbelsdule richtet er der Ldnge nach
fein und sorgfdltig auf. Die Arme und Hande werden zundchst
nach auf3en in die Waagrechte gedffnet. SchlieBlich werden die
Hande vor dem Herzen zusammengefUhrt. Diese Geste deutet
auf die Sammlung zur Mitte hin und unterstitzt das €rleben des
sich zentrierenden Atems.
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Rhythmische Impressionen

Bilder aus dem Buch ,Das sensible Chaos’ von Theodor Schwenk

Die Bewegung des Atems ist ein immerwdhrender Rhythmus.

In den Formen dieser Schnecken nehmen die €lemente des Rhyth-
mus eine sichtbare Gestalt an: Bis ins Kleinste Detail wirkt diese
gestalterische Hraft.

Rhythmus ist eine aus dem Kosmos flieBende und ausstrémende
einzigartige €rscheinung, die in sich selbst eine Grofle
und tragende Hraft im Leben darstellt.
(Heinz Grill)
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Grundlagen fur einen heilsamen Atem

Der Atem und das Leib-Seecle-Verhaltnis

Die Ursachen fUr kérperliche und psychische Verénderungen bzw.
Krankheiten kénnen vielfaltig sein. Bericksichtigen sollten wir bei
dieser Betrachtung sicherlich immer die €rnéhrung und die gesam-
te Lebenssituation der Person.

FUr eine ganzheitliche Betrachtung der Krankheitssituation ist v.a.
auch das Verhaltnis vom Kérper zur Seele interessant, das sich be-
sonders ausdrickt in der Qualitat wie wir atmen. Bei den meisten
Krankheiten finden wir eine Beeintrdchtigung des sogenannten
Leib-Seele-Verhdltnisses vor.

Bei gesunden Verhdltnissen finden
wir auch ein gesundes und lucken-
loses Leib-Seele-Verhaltnis vor.

Bei dieser Honstitution fliet der
Atem in einem rhythmischen Fluss
und wird dabei leicht, weit, tief
und frei erlebt.
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Nach traumatischen Schockerlebnissen wie Unféllen, Uberforde-
rungen und sonstigen belastenden Lebenssituationen, die haufig
als psychische Ausléser fur eine Krankheit mitverantwortlich sind,
neigt die Seele dazu aus dem Leib zu fliehen bzw. zu exkarnieren.

€s entsteht damit eine Licke fir
oft unerkannte, krankmachende
Hraftewirkungen.

Der Atemfluss ist bei diesem
Leib-Seele-Verhdltnis tendenziell
zu oberflachlich und zaghaft. €r
dringt nicht wirklich in die tiefen
Bereiche des Bauchraumes, wo er
den Stoffwechsel gunstig beein-
flussen konnte.

Patienten mit dieser Konstitution berichten hdufig von nervlicher
Anspannung, einer Beeintrachtigung des Denkens und von ver-
zerrter Wahrnehmung in Spannungssituationen. Der Korper neigt
zur Kalte, vor allem an Hadnden und FiRen. Die Betroffenen finden
dann haufig nicht den Bezug zum Gegeniber und fUhlen sich eher
isoliert, von sich, vom eigenen Kérper und der Umgebung.
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Therapiemaoglichkeit

Neben wichtigen Ansdtzen aus einer spirituell orientierten Ge-
sprachstherapie, so wie medikamentdser Unterstitzung u.a. ist
einer der wesentlichsten Ansdtze zu einer Neugestaltung und
Harmonisierung des Leib-Seele-Verhdltnisses der bewusste Um-
gang mit Atmung und Bewegung.

Blicken wir dazu auf Aussagen von bedeutenden €ingeweihten
und Geistforschern, so finden wir z.B. bei Heinz Grill einen zentra-
len Gedanken:

.Der Atem ist der Forderer allen Heils, da er die Seele mit der
€rde verbindet.”

Und der Buddha soll einmal gesagt haben:
.Der Atem ist die Bricke zwischen deiner Seele und deinem Kor-

u

per

Wenn wir diese beiden Aussagen betrachten, kdnnen wir eine
erste Ahnung bekommen,wie mit dem Atem eine neue, harmo-
nische Verbindung zwischen Seele und Korper (€rde) entstehen
kann.

FUr jeden €inzelnen ist es nun moglich, diese aus einer geistigen
Anschauung heraus getdatigten Aussagen in die personlich erlebte
€rfahrung zu bringen.
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Das Uben von Yogastellungen mit der bewussten Wahrnehmung
der Atemqualitéten, die bei jeder Ubung einen ganz eigenen Cha-
rakter haben, schenkt ein ndheres €rleben, ein natirlicheres FUh-
len zum eigenen Korper. Der Korper wird mit seelischer Qualitat
neu durchdrungen.

Dieses FUhlen ist im gUnstigen Fall nicht nur ein subjektives €rleben
von €motionen, sondern beruht auf die ndhere Verbindung der
Seele mit dem Korper, was bei jeder €rkrankung eine Grundlage
for einen Gesundungsprozess darstellt.

Ubungen zur Férderung cines heilsamen Atems

Die im Folgenden beschriebenen als Atemibungen praktizierten
Yogastellungen kénnen jeder Zeit und jeder Orts auch einzeln
praktiziert werden. Die gedankliche Aufmerksamkeit und Wahr-
nehmung kann dabei auf die im Folgenden beschriebenen Inhalte
gerichtet werden. Zur weiteren Vertiefung dienen die von Heinz
Grill beschriebenen Gedanken in den BUchern: ,Harmonie im At-

1

men”, ,Die Seelendimension des Yoga” und weitere.
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Der stehende Halbmond

Diese noch bewusst einfach gehaltene Stellung, der stehende
Halbmond, zeigt eine vom Bewusstsein gefihrte Durchformung
des gesamten Horpers, von den FiBRen bis zu den Handen. Der
HKorper wird in die gezielte Streckung und Rickwartswolbung ge-
fohrt. Wesentlich ist dabei der Spannungsaufbau aus dem Bereich
des Sonnengeflechtes. Dabei werden besonders die untere Rip-
pen angehoben und geweitet. €s entsteht ein erweiterter Atem-
raum im unteren Brustbereich und oberen Bauchraum.

Die Geste ist ein Sich-Offnen fur den von auBen entgegenkom-
menden Atem, ,der die Seele mit der €rde verbindet”. Hier ist
es die Region des Sonnengeflechtes, die sich mit der Bewusst-
heit fUr den Atem 6ffnet und weitet. Organe wie die Wirbelsaule,
Magen, Niere und Bauchspeicheldrise finden eine neue heilsame
Belebung.
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Das seitliche Dreieck

Das seitliche Dreieck ist nun schon mit einer etwas gréfieren Gleich-
gewichts- und Spannungsanforderung verbunden. Der Atem wird
hier etwas tiefer im unteren Bauchraum zentriert und kann mit
etwas Ubung in seiner weiteren Ausstrémung bis in das zur Seite
gestreckte Bein erlebt werden.

Als Grundlage fur ein gesundendes Leib-Seele-Verhdltnis verbin-
det sich die Atembeweqgung hier noch tiefer mit dem Koérper auch
bis in die untersten Korperregionen. Die €rfrischung und Durch-
dringung mit neuen Hraften wird hier mehr in den Organen des
unteren Bauch- und Beckenraumes bis hinein in die Beine erlebt.
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Diec Kopf-Knie-Stellung

Die Hopf-Knie-Stellung ist gekennzeichnet durch das weite Aus-
dehnen der Wirbelsdule und das Hinstreben zur Bodenndhe. €ine
zu starke Rundung des Rickens wdre mit einer €inschnirung des
Atemraumes verbunden. Daher bleibt die Wirbelsdule in moglichst
gerader Ausdehnung und der Brust- und Bauchraum in einem der
Stellung gemdBBen Freiraum.
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Gewodhnlicherweise treten bei dieser Ubung mehr oder weniger
starke aus dem HKorper kommende Widerstdnde auf. Diese kon-
nen mit wacher Ubersicht des Gedankenlebens gelassen betrach-
tet werden.

Die Anforderung der Stellung ist nun den Korper trotz des Wider-
standes in eine schépferische Durchgestaltung und Neugestaltung
der Form zu fOhren. Hier findet eine ausgeprégte Schulung der
Willenskrafte statt. Die neue entfalteten Krafte geben die Grund-
lage sich in Spannungsmomenten nicht aus der Situation, dem Le-
ben, dem Korper zurickzuziehen, sondern in aktiver Weise mitzu-
gestalten und sich einzubringen.

Der Atem bleibt dabei in freier Ubersicht und flieBt kraftvoll und in-
tensiv. €r wird damit zum Ausdruck fur ein sich tiefer durchdringen-
des Leib-Seele-Verhaltnis und ein sinnvolles €rgreifen des Korpers.

Atemibungen als allgemeine Therapiegrundlage

Diese und weitere Atemibungen kénnen als Grundlage jeder
fachlichen Therapie, sowie jeder Selbsttherapie gefahrlos einge-
setzt werden. Sie bewirken immer eine bessere Ausgangssituati-
on fUr alle Selbstheilungsmdglichkeiten.
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Der Atem und die vier Grundangste

Die Angst in Bezichung zum Atem

Die Angst ist ein eigenartiges Phdnomen mit vielen Gesichtern.
Sie wirkt hemmend und einengend auf unser Denken, Fihlen und
Wollen und auf unsere Atmung. Sie lasst uns nicht mehr frei at-
men und nicht mehr durchatmen. Der Mensch ist sich somit seiner
selbst mit seinen Fahigkeiten und Moglichkeiten nicht im vollsten
MafBe bewusst und kann sie nicht auf zufriedenstellende Weise
entfalten. €r ist in den Angsten gefangen, und damit nicht frei.
Dies wird in der Regel als Schmerz erlebt und schwacht das ge-
sunde Selbstvertrauen, das Wohlbefinden, das freudige Mitein-
ander und die Gesundheit.

Will man sich der Angst stellen und sie kennen lernen in ihrer un-
terschiedlichen Wirkungsweise, ist es hilfreich, sich mit den vier
Grundformen der Angst auseinander zu setzen. €rstmals wurden
sie von Fritz Riemann in seinem gleichnamigen Buch ausfihrlich
beschrieben. €r vergleicht auf anschauliche Weise die vier Grun-
ddngste mit vier kosmischen Kraften und Bewegungen, die in ih-
rer Ausgewogenheit eine sinnvolle Ordnung ergeben.

Das Wesen der schizoiden Angst gleicht der €igendrehung der
€rde, die depressive Angst der weitlaufigen Bewegung der €rde
um die Sonne. Der zwanghafte Typ entspricht im Wesen der
Schwerkraft der €rde, die die Welt zusammenhalt, wahrend der
hysterische Mensch mehr mit der Fliehkraft verglichen werden
kann, die die nétige Loslosung von Fixierungen bringt.

Diese wesentlichen Vergleiche werden aus geistiger und damit
Ubergeordneter Sicht von Heinz Grill in seinen Buchern ,Uber
die €inheit von Korper, Seele und Geist” und ,die Angst als eine
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jenseitige Krankheit” durch seine tiefen €inblicke in geistige Ge-
setze und Zusammenhdnge erweitert. Das Wesen der Angst
verliert durch die klare Zuordnung ihrer Funktion und durch eine
praktische Umgangsweise ihre Bedrohlichkeit. Die Angste sind
notwendige €rscheinungen mit erbauendem Potential zur €nt-
wicklung der Individuation.

€s werden die €ntwicklungschancen betont, die durch die vier
Grunddngste gegeben sind. Wir sind ihnen nicht hoffnungslos
ausgeliefert. Sie sind Hrafte, die durch die €ntwicklung von €i-
genschaften und Qualitdten wie z. B. Unterscheidungskraft und
Weite, die personliche Reife fordern. Bei einem richtigen Umgang
werden sie zu Kraftquellen und zu freundlichen Wegbegleitern.

Die Kérperibungen des Yoga (asanas) und andere Bewegungs-
und AtemUbungen als Freie AtemUbungen bieten durch ihre Sinn-
bilder konkrete Hilfe um Angste zu verwandeln. Dies bedarf der
aus sich selbst gewollten langeren wiederholten Beschaftigung
mit diesen Seelenbildern.

Anhand von vier klassischen Yogaibungen wird nun beschrieben,
wie durch stimmige Gedanken zu den Ubungen alte, gebundene
und angstférdernde Gedanken durch neue Gedanken zurickwei-
chen kénnen. Der Ubende erdffnet einen Raum fir diese neuen,
kraftigenden und heilsamen Gedanken, indem sie bewusst zen-
triert werden. Sie geben dadurch Schutz vor den Angsten. Der
Praktizierende erlebt den freien Atem und erféhrt Aufbau, Re-
generation und €ntspannung. Dies wirkt auch gqUnstig auf das
Umfeld.

Die Beschreibungen der Grundformen der Angst sind kurz ge-
halten. Sie kénnen in den verschiedenen Bichern nachgelesen
werden. Der Schwerpunkt liegt bei der Beschreibung der neuen
und stimmigen Gedanken zur Ubung.
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Die schizoide Angst

Der schizoid gepragte Mensch hat Sehnsucht nach Beziehung, tut
sich jedoch schwer in Beziehung zu treten. Fir ihn bedeutet in Be-
ziehung treten eine Selbstaufgabe von existenzieller Bedrohung.
€r entwickelt durch dies eine Ubermafige €igendrehung, die ihn
von anderen Menschen trennt und einen starken Intellekt, der ihn
unzugdanglich und hart erscheinen lasst. €r verurteilt Menschen als
abhdangig, die Beziehung brauchen und wollen. €r méchte Bezie-
hung, hat aber Angst vor dieser Ndhe.

Forderlich ist fUr ihn die €ntwicklung der €Empfindung von Weite
und der €rwerb der Grundlagen zu einer Beziehungsaufnahme.
Die freie Flankenatmung gibt die Basis fur die Weite. Korperlich
gesehen ist dazu das Anheben der Rippenbdgen und das Wahr-
nehmen der aktiven Mitte, die dem Sonnengeflecht entspricht,
9qUnstig. Die Nierenregion erféhrt gleichzeitig eine Anrequng, was
sich heilsam auf den Atemprozess auswirkt.

Der Pflug
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Der Pflug ist eine Umkehrhaltung, der Bewegungsansatz ist beim
Sonnengeflecht, welches sich Uber den Nabel befindet. Diesen
Bewegungsansatz und die Qualitét der Weite macht man sich vor
der AusfUhrung bewusst.

Bei der AusfUhrung werden die Beine aus der Rickenlage ange-
zogen und Uber den Hopf gefUhrt. Dabei ist darauf zu achten,
dass der Nackenbereich entspannt bleibt. Die Beine sollen nur so-
weit nach unten gefihrt werden, als dies mit einer entspannten
Halswirbelsdule und einem entspannten Nacken moglich ist. Im
Bereich des Sonnengeflechtes findet eine Zentrierung und eine
darauf folgende Ausdehnung statt. In der Vorstellung geht die-
se Uber zu einer ausdehnenden Streckung der Beine bis zu den
FUBen. Der Oberkorper bleibt gelést. Die Arme kdnnen gedffnet
nach vorne gelegt werden. Dies drickt Offenheit und Weite aus.
Sie kénnen auch, wenn mdglich nach hinten gefUhrt werden, und
die Honde sind geschlossen.

Der Brustbereich ist eingeengt. In dieser Haltung flieBt nun der
Atem bis zum Beckenboden und belebt die Flankenatmung. Ver-
tieft sich der Ubende in das Stréomen und FlieRen des Atems in der
Ruhephase, wird die €nge im Bauch- und Brustbereich durch die
Weite des Atems Uberwunden. Die Vorstellungen von der Weite
des Atems und der Ausdehnung der Beine soll bewusst erlebt
werden.

Der Pflug ist ein Sinnbild fir die Wandlung. Dieses drickt sich aus
in der Umkehrhaltung und im Bewegungsansatz von der €nge in
das Neue und in die Weite.
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Die depressive Angst

Der depressive Mensch dagegen lebt Beziehung, jedoch auf ge-
bundener Form. €r kann sich gut in andere Menschen einfUhlen
und kUmmert sich gerne um andere. Dies erwartet er im Gegen-
zug auch vom anderen, was bindend wirkt. €r hat Angst vor der
Individuation und damit ein eigenstdndiges Ich zu werden. Dies
wirde er als herausfallen aus der Geborgenheit und einer Zug-
horigkeit zu einer Gruppe oder dhnliches erleben. €r neigt zur Me-
lancholie, zum Jammern und zur Schlafrigkeit.

Die damit verbundene Schwere und Willenléhmung kann durch
die Weite und Leichtigkeit des freien Gedankenleben Uberwun-
den werden. Gedanken sind von ihrer Natur aus leichte und lichte
Krafte, die den Menschen Ubersicht, Unabhéngigkeit und Weite
im Bewusstheit und damit Formkraft schenken. Dies ermoglicht
den €inzelnen als eigenstdndige Persénlichkeit auf freie Weise in
Beziehungen zu treten und das eigene Leben zu gestalten und zu
formen. Die klassische Stellung dafir ist der Drehsitz.

Der Drehsitz
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Der Drehsitz ist der Ausdruck fur diese Weite im Gedankenleben.
Die exakte Formung der Stellung in der Drehung mit konkreten
Gedanken ist von Bedeutung. Die einfache Form wird im Sitzen
mit gestreckten Beinen ausgefihrt. Der Oberkorper wird in beide
Richtungen abwechselnd gedreht.

Beim Drehsitz selbst wird ein Bein abgewinkelt und das andere
Bein auf die andere Seite beim Knie abgestellt. Die Arme werden
erst nach oben Uber den Kopf gefUhrt, damit sich die Wirbelsdule
leicht streckt. Sie werden dann in die Waagrechte und damit in die
Weite gefUhrt.

Der Oberkorper wird erst zu einer Seite gedreht, ein Arm wird
nach hinten gefUhrt der andere am HKnie vorbei abgelegt. Die
Beine sind zum Hreuzbein hin leicht angezogen und der Rucken
vom Hreuzbein aus wie ein Lot aufgerichtet. Die Schultern sind ent-
spannt und in einer Weite. Das Haupt wird betont und in seiner
Unabhdangigkeit und Freiheit erlebt.

Der Ubende kommt mit seiner Aufmerksamkeit bei der Stirnregion
zwischen den Augenbraunen ganz zur Ruhe. Der Korper ruht in
seiner exakt geformten Stellung und wird in seiner Form erlebt,
der Gedanke als Gedanke. €r bleibt konkret, frei und zentriert
und wird erlebbar.

Der Atem flieBt frei und ungehindert und wird von aufRen kom-
mend an der Stirnregion in seiner Schwingung erfahren.
AnschlieBend wird die andere Seite ausgefUhrt.
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Die zwanghafte Angst

Der zwanghafte Mensch hat Angst vor der Vergadnglichkeit, vor
der Verdnderung und vor dem Neuen. €r findet Halt und Sicherheit
in festen und zur Starrheit neigenden Denkstrukturen und Guf3e-
ren Ablaufen. €r méchte bewahren und zusammenhalten wie es
die Schwerkraft der €rde tut.

In krankhaften Formen zeigt sich dies in den sogenannten
Zwangshandlungen. Zwei extreme Formen sind die Waschzwan-
ge und die Magersucht. Dieses Festhalten an eigene Strukturen
und Zwangswiederholungen geben den Betroffenen Sicherheit.
Gleichzeitig fUhrt diese in eine €nge. Diese €nge wird Uberwun-
den durch den Hontakt zu sich selbst, zu seinem Innersten und
nach aufden. Dies kann auch als BerUhrung bezeichnet werden.
€r bendtigt das Offen sein in seinem Bewusstsein fir die Gegen-
wart, for das Gegenlber und fir das Neue. Dies ermodglicht ihm,
sich aus dieser €nge bewusst herauszuheben. Der Fisch ist dafir
eine hervorragende Ubung.

Der Fisch
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In der Ruckenlage legt man die gestreckten Arme mit den Hand-
fldchen nach unten, so das sich die Daumen berthren, die Beine
sind geschlossen. Dabei entsteht die erste Offnung im Brustbe-
reich. Als weiteren Schritt hebt der Ubende den Oberkorper hoch,
indem er sich auf die €llbogen aufstitzt. Aktiv wird die Brustwir-
belsaule zwischen den Schulterblattern in eine groRtmogliche Aus-
dehnung gefuhrt. Der Ubende hebt nicht nur den Brustkorb und
damit das lungenorgan koérperlich in die Weite, er hebt sich auch
gleichzeitig heraus aus seinen zwanghaften, engen Gefihlen und
aus der Pedanterie.

Die Halswirbelsdule sollte moglichst geldst sein und der Scheitel
wird am Boden abgelegt. Der ganze Koérper ist entspannt, nur
zwischen den Schulterblattern wird die Ausdehnung der Brustwir-
belsdule bewusst gehalten. Das Zurickneigen des Kopfes drickt
das Zuricklassen von alten zwanghaften Gedanken aus, wahrend
man sich fUr das Neue 6ffnet und sich gegenwartig erlebt. Durch
das Anheben des Brustkorbes ist der Brustkorb wie ein Torbogen
gewodlbt. Der Torbogen fUhrt von einem Raum zu einem Neuen.

Das €rleben des Neuen durch die gegenwdartig gewonnene Wahr-
nehmung lasst den zwanghaften Menschen aus seinen starren
Strukturen heraustreten. €s entsteht Kontakt und BerUhrung zur
AuBenwelt und er erlebt sich selbst dabei in seiner Spannungs-
verteilung in der Ubung.

Der Atem wird trotz der erhdhten Anspannung im Brustbereich
frei und in seiner Leichtigkeit und seiner unabhdngigen Bewegung
ungehindert entgegenommen. Die Brust- und SchlUsselbeinat-
mung wird damit betont.



42

Die hysterische Angst

Wieder gegenteilig dazu ist der hysterisch gepragte Mensch. €r
hat Angst vor der Bestdndigkeit und vor dem €ndgultigen. €r legt
sich nicht gerne fest, ist auf eine bestimmte Art unverbindlich. Dies
entspricht der Fliehkraft der €rde. €r ist offen fir neve Ideen und
Gedanken, er setzt sich Ziele und verfolgt diese. €r schaut dabei
aber nicht gerne auf die Vergangenheit und scheut in gewisser
Weise auch die Verantwortung fur sein Handeln. €r ist so zukunftso-
rientiert, dass er sich nicht gerne mit den Folgen auseinandersetzt.

€r braucht Struktur und Ordnung und das FUhlen eines inneren Zen-
trums, was dem Herzen entspricht. Den Ansatz dazu finden wir in
einem geordneten Gedankenleben, das sich in einem geordneten
Gefihls- und Willensleben aufdert. Dies entwickelt sich, indem In-
halte ins Leben eigenstandig hereingefUhrt werden. Diese Aktivitat
férdert die bewusste €ntwicklung des Herzzentrums. Der Schulter-
stand ist in seiner vielseitigen Wirkung dafir pradestiniert.

Der Schulterstand
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In der Ruckenlage schlieBt der Ubende die Beine und hebt aus
der Herzmitte bzw. aus der Mitte der Brustwirbelsdule Rumpf und
Beine geldst nach oben. In dieser Haltung kommt er zur Ruhe. Das
Geuwicht liegt auf den Schultern, Oberarmen und gegebenenfalls
auf den Handen. Die Brustwirbelsdule wird aktiv und doch geldst
aufgerichtet. Der Schulter- und Nackenbereich ist méglichst geldst,
der Bauchraum entspannt. Das Willenleben, das im Bauchraum
lokalisiert ist, findet zu einer Ruhe, was sich férderlich auf das
€rleben der Herzmitte auswirkt. Die Aufmerksamkeit wird nun auf
die Herzregion gelenkt und dort zentriert. €s sammeln sich dort
die Lebenskrafte, es entsteht Ruhe und Innerlichkeit. Der Ubende
erlebt seine Mitte des eigenen Wesens im Herzen.

Wird die Stellung mit diesen Gedanken ausgefihrt, kann diese
nétige Zentrierung und Sammlung erlebt werden. Dies ist vor al-
lem wichtig, wenn man sich unruhig und zersplittert fUhlt, was bei
einem zur Hysterie neigenden Menschen leicht vorkommt Diese
Ruhe, Innerlichkeit und Ordnung schenkt dem Ubenden die Grund-
lage, seine Ideen und seine €Emotionen zu gliedern und neue Im-
pulse auf Uberlegte Weise zu verwirklichen.

Der Atem flieBt frei und ungehindert in den Bauchraum, vertieft
sich auf natirliche Weise und belebt die Stoffwechselorgane
auf sanfte Weise. Das Wahrnehmen des vertieften Atemflusses
schenkt ebenfalls die nétige Ruhe und Ordnung im Denken und
im Nervensystem.
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In diesem Grundlagenwerk von Heinz
Grill werden die koérperlichen und see-
lisch-geistigen Zusammenhdénge der
Atmung sowie auch der Grundstellun-
gen des Yoga (Asana) vorgestellt. Der
Leser erhdlt u.a. einen €indruck daro-
ber wie die Atmung und die Korper-
stellungen mit dem praktischen Leben
in Verbindung stehen.

Das Buch wird mit den HKapiteln »Die
Atmung in Beziehung zu Koérper, See-
le und Geist« und »Die Freie Atem-
Ubung« eingeleitet. Den Hauptteil des
Buches nehmen die Grundstellungen
der Freien Atemschule ein, die mit an-
schaulichen Schwarz-Wei3-Aufnahmen
bebildert sind.

Im Gegensatz zur freien Atmung be-
schreibt der Autor im Anschluss daran
die gefUhrte Atmung, die auch Prana-
yama genannt wird.

Dieses Grundlagenwerk eignet sich
sehr gut fir den Beqginn einer Yogapra-
xis. €s ist aber auch fir bereits Prak-
tizierende empfehlenswert, die sich
vertieft neben den korperlichen auch
mit den seelisch-geistigen Zusammen-
hdéngen der Atmung und der Korper-
stellungen beschaftigen mochten.
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