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Irmtraud Siebeneichner

Wie lerne ich meinen Atem kennen?

Atemtherapie
Atembehandlung/Einzelarbeit

Atemtherapie in der Gruppe

Fortbildung/Workshops
fir andere therapeutische und péddagogische Berufe

Gesundheitsprévention
fir pflegerische Berufe
fir Berufe mit geringer Bewegung und sitzender oder stehender Tétigkeiten

Atembehandlung Einzelarbeit

Einzelstunden & 60 Min. finden nach Absprache zu Beginn 1-2 wéchig statt. Zum Einstieg haben sich 10 Einzel-
stunden als sinnvoll erwiesen. In der Atemtherapie als Einzelarbeit kann auf die individuelle Entwicklung vertiefter
eingegangen werden. Sie liegen in bequemer Kleidung auf einer Behandlungsliege.

Mit den Handen ersplrt die Therapeutin Ihr Atemgeschehen und es entsteht ein ,,Atemgespréch” zwischen den
Hénden der Therapeutin und lhrem individuellen Atem. Auf die sanften Beriihrungen, Dehnungen und Impulse
reagiert der Atem meist unwillkdrlich. Je mehr sich der freizugelassene Atem entwickelt umso miheloser wird
das Atemgeschehen. Die Atembewegung breitet sich aus und verstérkt die k6rperliche Wahrnehmung.

Am Ende wird das Erlebte besprochen. Dadurch kénnen Sie Ihre Empfindungen bewusster erinnern und in lhren
Alltag integrieren. Bei Bedarf leite ich individuelle Atemibungen ergédnzend fir zu Hause an.

Gruppenarbeit

In der Gruppe (bt in der Regel jeder fir sich, nach jeder Ubung folgt eine Phase der Wahrnehmung und des
Austauschs (ber die Erfahrungen. Gelibt wird im Sitzen, im Stehen, in der Bewegung und im Liegen.
Angeleitet werden Dehnungen, Bewegungsiibungen, Arbeit mit Druckpunkten und mit der Stimme, Vokal-
atemraumarbeit, Atemmeditation.

Ziel der Atemtherapie
Entdecken Sie Ihren ureigenen Atemrhythmus wieder!

Durch die Ubungsweisen erfahren sie ihren Atemfluss und ihren ureigenen Atemrhythmus und diie I6sende und stérken-
de Kraft, die unserem Atem innewohnt, wenn er frei flieBen kann und wir ihn frei zulassen kénnen. Verspannungen und
Blockaden kénnen sich I6sen und wir werden durchléssiger. Kérperhaltung und -geftihl kbnnen sich verandern und so
zu mehr Wohlbefinden fihren. Innere Ruhe kann sich ebenso einstellen, wie mehr Lebendigkeit und Freude im Alltag.

Sich vom Atem bewegen lassen!

Mit Hilfe von Dehnungs-und Bewegungstbungen, Druckpunkt- und Vokalraumarbeit und dem Wahrnehmen der
Atembewegung in unserem Kdrper kdnnen wir unseren Atem entwickeln und erweitern auf diese Weise unsere leibliche
Empfindungsféhigkeit. Ziel ist das freie Schwingen des Atems von Kopf bis FuB und ein bewusster Umgang mit unseren
Méglichkeiten und Grenzen. Bewegungen, die aus dem Atem geschehen und eine vom Atem getragene, lebendi-

ge Haltung unterstitzen die persénliche Ausdruckskraft in kinstlerischen Berufen z.B. Séngerinnen, Tédnzerlnnen,
Schauspielerinnen. Bei Lehrerinnen und Referentinnen trdgt der Atem zur Tragféhigkeit der Stimme bei. Ein vom Atem
geschultes Empfindungsbewusstsein kann Ermddung und Beschwerden beim Sitzen und Stehen vorbeugen.





