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«Ziit zum Dureschnuufe»

KaAarIN KLuser TexT // CARMEN WUEEST BILDER

Als Eric Weiss im Oktober 2018
mit der dreijihrigen Ausbildung
zum Atemtherapeuten begann,
ahnte er noch nicht, welche Be-
deutung die Therapieform fiir
ihn selbst bekommen wirde.
Der Stadtsanktgaller leitete bis
vor Kurzem 21 Jahre lang das
Alterszentrums Gontenbad. We-
gen der Pandemie benétigte der
Heimleiter sprichwortlich einen
langen Atem und manchmal
auch «Ziit zum Dureschnuufe».
Fiir den 66-Jdhrigen haben sich
dabei Ubungen und Arbeit mit
dem «Erfahrbaren Atem» nach
Ilse Middendorf bewahrt. Heute
arbeitet Eric Weiss als Atemthe-
rapeut in der Naturheilpraxis
Rondom in Appenzell. Im Ge-
spriach erklirt er, weshalb die
bewusste Atmung wichtig ist
und worin die Chancen der
Atemtherapie liegen.

Wir atmen alle. Wieso ist es wich-
tig, das Bewusstsein auf den Atem
zu lenken?

Atemarbeit ist eine Wahrneh-
mungsschulung. Wenden wir
uns bewusst der Atmung zu,
sammeln wir unsere Energie auf
der somit entstehenden Zwerch-
fellbewegung. Dieses bewusste
In-sich-Hineinspiiren erweitert
unser Empfindungsbewusstsein
und schérft unsere Sinne — man
lernt den eigenen Korper besser
kennen. Das ist gerade in der

heutigen Zeit wertvoll, die uns
mental stark fordert, weil
Leistungsdruck, Fachkompetenz
und Anpassungsleistung vorder-
grindig sind. Dadurch vernach-
ldssigen wir unser Empfindungs-
bewusstsein und héren nicht
mehr auf die innere Stimme. Das
kann so weit fithren, dass Krank-
heitssymptome entstehen. Mir
selbst hat bewusste Atmung und
Atemarbeit in meiner Funktion
als Leiter eines Alterszentrums
geholfen, wihrend der Pandemie
ruhig und wach zu bleiben und
Losungen zu finden.
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Eric Weiss setzt auf Atemarbeit als Wahrnehmungsschulung.

Atmen die Leute heute schlechter
als frither?

Die Leute atmen heute nicht
schlechter als frither, sondern sie
nehmen die Atmung zu wenig
bewusst wahr. Zu Beginn des 19.
Jahrhunderts kam erstmals die
Theorie auf, dass iber die At-
mung das seelische Wohlbefin-
den geférdert wird. Soviel ich
weiss, haben sich die Menschen
in Europa mit der Atemarbeit als
Therapieform zum ersten Mal
wéihrend den Zwischenkriegs-
jahren auseinandergesetzt: Da-
mals kam man nicht mehr wei-
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Atemtherapie in der Appenzeller Praxis Rondom.

ter, der Erste Weltkrieg war
kaum vorbei, und der Zweite
stand kurz bevor.

Auch heute befinden wir uns in
einer ungewdhnlichen Lage:
Niemand weiss, mit welchen
Uberraschungen noch zu rech-
nen ist. Die bewusst wahrge-
nommene Atmung macht es uns
einfacher, uns mit diesen Gege-
benheiten auseinander zu set-
zen,

Kann eine falsche Atmung negati-
ve Auswirkungen auf die Gesund-
heit haben?

Eine falsche Atmung gibt es in
der Atemtherapie nicht. Wir
konzentrieren uns auf das Positi-
ve. Unser Ziel ist es, unseren
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Koérper durch den individuellen
Atem erfahrbar zu machen.
Durch die Atemarbeit bin ich
psychisch wacher und empfind-
samer, kommuniziere offener
und gehe mit meiner Umwelt
riicksichtsvoller um.

Wir leben in einer ldndlichen Ge-
gend. Beeinflusst das den Atem
positiver als in der Stadt?

Ich glaube schon, dass es Unter-
schiede zwischen Stadt und Land
gibt. Stellen Sie sich einen Stadt-
menschen vor, der dauernd auf
Asphalt lauft und sich zwischen
Betonwiinden bewegt. Seine At-
mung verhalt sich sicher anders
als bei einem Menschen, der die
Tire o6ffnen kann und Wiesen

und Baume erblickt. Die At-

mung passt sich dem an, was der
Korper gerade bewiltigen muss
und wie wir unsere Umgebung
wahrnehmen. Beton ist nichts
Schlechtes, aber vom Seelischen
her bedeutet er etwas anderes als
ein Baum. Dennoch schenkt uns
der empfindungsbewusste Atem
in beiden Fillen Kraft.

Wir befinden uns momentan im
Dorf Appenzell auf 777 Metern
iiber Meer. Tut uns die Hohenluft
gut?

Die saubere Hohenluft tut der
Atmung, der Lunge und dem
Kérper gut. Frither haben Arzte
ihren Patienten nicht umsonst
Hohenkuren verordnet. Das hat
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Dank Atemtherapie gelassener durch die Pandemie gekommen — Atemtherapeut und damaliger Heimleiter
des Alterszentrums Gontenbad Eric Weiss.
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aber nichts mit der bewussten
Atmung zu tun.

Mit welchen Symptomen kom-
men die Leute zu Ihnen in die
Praxis?

Sie kommen hiufig mit Atembe-
schwerden. Dazu gehoren zum
Beispiel Asthma, Hyperventila-
tion und Schlafapnoe. Auch
Kopfschmerzen konnen bei der
Behandlung im Vordergrund
stehen. Durch die Atemtherapie
konnen sich diese Beschwerden
losen.  Wir  Atemtherapeuten
sind aber keine Symptombe-
handler. Das heisst, wenn je-
mand  mit  Kopfschmerzen
kommt, behandle ich nicht pri-
mir diese Schmerzen, sondern
suche nach Spannungen im
Korper, die sich iiber die At-
mung verindern lassen.

Was sind hre Tipps fiir eine gute
Atmung?
Sich bequem hinsetzen und ein-

fach die Hande auf den Bauch
legen, den Einatem kommen las-
sen, den Ausatem gehen lassen
und warten, bis der nichste
Atem kommt. Man soll bei dieser
Ubung die Atmung nicht be-
wusst anregen, sondern warten,
bis sie von selbst kommt. Da-
durch wird uns die eigene At-
mung stirker bewusst, und wir
sammeln Kraft. Fir weitere
Ubungen und um die Atemthe-
rapie besser zu verstehen, bietet
sich die gefithrte Atemtherapie
in Gruppen- oder als Einzelstun-
den an, da jeder Mensch eine
individuelle Atmung und eigene
Bediirfnisse hat.

Wie oft sollte man Atemiibungen
durchfiihren?

Es kommt nicht darauf an, ob
man die Ubungen einmal pro
Tag oder einmal in der Woche
durchfiihrt. Es ist eine Arbeit, in
die man hineinwichst, und der
man sich bewusst zuwendet. Fur
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mich zum Beispiel sind die
Ubungen in den Alltag tiberge-
gangen. Werde ich nervos, weil
mir bei diesem Interview die
passende Antwort nicht einfillt,
denke ich mir einfach: «Los, jez
tuesch eifach emol de Atem zu-
eloh und luegsch, wa dchasch
sige.» Atemarbeit fiihrt effektiv
zu mehr Gelassenheit und zu
besserer Lebensqualitat.

Es gibt viele Redewendungen in
Bezug auf die Atmung. Wir spre-
chen zum Beispiel von atem-
beraubend, wenn wir etwas un-
fassbar Schénes sehen. Was hat
es mit dieser Redewendung auf
sich?

Wenn ich etwas Atemberauben-
des erlebe, dann halte ich den
Atem an. Dabei kommt es nicht
darauf an, ob es sich um etwas
Schones oder Angstmachendes
handelt. Wichtig zu wissen ist
aber, dass man dabei komplett
aus dem Atemrhythmus kommt.
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