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Wer Atmung und Stimme bewusst erlebt, schenkt sich selbst Kraft
fiir den Alltag. BRIGITTE-Osterreich sprach mit Waltraud Aigner,
Korpertherapeutin, Atem- und Stimmpéadagogin

Im Grunde ist es ganz einfach, das
Atemschépfen. Doch der Druck des Alltags
nimmt ¢inem oft ,die Luft“, man kommt
saufler Atem®, wird ,nicht gehéirt” und nur,
Jwer den Eingeren Atem hat®, setzt sich durch.
Gerade auf Stress reagieren viele Menschen
mit Atemnot. Das wiederum mag die Stim-

me gar nicht, reagiert empfhindlich, wird klein,
briichig oder bleibt ganz weg. Hier hilft es,
bewusst atmen zu lernen, dem Atem und
der Stimme wieder Raum zu geben. Das aber hat viel mit ,Loslassen
konnen® zu tun, sagt Waleraud Aigner. ,Es geht darum, den Atem
frei fliefen zu lassen und ihn zu spiiren. Das ist wie eine Reise nach
innen, in die persinliche Kérpermitte.” Die Expertin vergleiche den
Kérper mit einem Haus mit vielen Zimmern. Wenn der Atem nicht
flicRen darf, bleiben etliche Riume ungenuwzt. Sich im eigenen
Korper auszubreiten, sich selbst Raum zu geben, ist ein wichtiges Ziel
der Atem- und Stmmitherapie: Es entsieht ein Atem-Raum, neue
Lebendigkeir zieht in den Kérper ein. Auf einmal spiirt man sich
selbst besser. Verspannungen lésen sich und vieles wird einfacher®,
Bewusstes Atmen hat wesentlichen Einfluss auf Gesundheir und per-
sonliche Balance. Es fordert das kérperliche und seelische Wohlfiih-

» ES geht darum, den Atem frei

flieBen zu lassen und inn zu splren.
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len. Und es stirke die innere Ruhe, Gelassenheit und gibt Kraft fiir
den Alltag. ,,Der Arem ist ein wesentliches Baromerer fiir seelisches
Wohlbefinden®, erliutert Aigner.

Der zweite Bereich ihrer Arbeit ist die Stimme: ,Sie ist cin Spiegel
unseres Wesens, mir der Stimme treten wir nach auflen, wollen uns
ausdriicken und gehi‘ir[ werden.” In spiclerischen Uhungﬂ;n lernen
die Klienten das ., Tonen”, Tone flieBen zu lassen. Hier gch[ es nichr
um Singen, sondern um das Finden der cigenen Stimme, ein Aus-
probieren, ein Klingen und Schwingen mit Vokalen und Konsonan-
ten. ,Das ist wie cine innere Massage, die entspannt und kriifrigt.” So
bekommt man nicht nur Mut zum eigenen Ton, sondern auch zur
Lebendigkeit und eine tragfihige Stimme, mit der man Resonanz fin-
det. Man hat Spafl daran, die cigene Stimme deutlich einzusetzen.
Und gi:h:"}rt zu werden.

Die Atem- und Stimmtherapie bieter Walrraud Aigner einzeln und
in Gruppen an. Zu ihr kommen Menschen, die sich einfach einmal
etwas Gutes tun wollen, aber auch solche mir ernsthaften Schwie-
rigkeiten. Vor allem bei Folgen von Stress, Erschipfung, Nervositit,
psychosomatischen Beschwerden oder Schlafstérungen ist die Atem-
therapie eine grofie Hilfe. Ebenso bei Asthma, Bronchitis, HNO-
Problemen und Bluthochdruck. Fiir Kinder und schwangere Frauen

hat sie eine spezielle Atemtherapie. Interview: Christiane Holler

INFO: Atem- und Stimmtherapie ist beson-
ders hilfreich bei Problemen im HNO-Bereich,

Asthma, chronischer Bronchitis, Panikatta-
cken, Angsten, Bluthochdruck, chronischer
Midigkeit, Schlafstérungen und Nervositét.
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