- Von unten nach oben in die Mitte

Bonner sptiren in der Rheinaue ihrem Atem nach. Nachster Termin ist am 15. September

VON HANS PETER BRODUFFEL

BONN. Sonntagmorgen, 10 Uhr. 24
Frauen und vier Mdnner im Alter

von 23 bis 81 Jahren standen iri der

Rheinaueim Kreis und klopften mit
der Innenseite der Hdnde zuerst
Schultern, Arme, Brust und Beine
ab, danach mit den Fingerkuppen
den Kopf. ,,In der Woche hat sich so
viel Stress im Korper angesam-
melt. Den miissen wir jetzt erst ein-
mal wegklopfen - und das mehre-
re Male“, sagte Atemtherapeutin
Sabine Materlik.

Die Aktion ,Bonn Atmet” des
Berufsverbandes Atem bietet seit
April in mehren Stddten zehn kos-
tenlose einstiindige atemzentrier-
ten Korper- und Bewegungsarbei-
ten an. In der Bundesstadt organi-
sierte Sabine Materlik mit fiinf Kol-
leginnen die Aktion, an der alle je-
derzeit mitmachen kénnen. ,Un-

Die Hande zum Himmel: Eine Ubung sowohl fiir das Erfahren von Weite und Grenze.

gezwungen, entspannt, lebendig -
atmen Sie mit” lautete das Motto.
Das Wegklopfen von Sorgen, Grii-
beleien, Arger und Verspannung
diente als Vorbereitung zu einer

- Atemreise durch ,,drei Raume* des

Korpers. Um in den ersten Raum zu
gelangen, gingen die Teilnehmer
der ["Jbung im Schatten der Baume
nach unten, breiteten

bunden wir sind und
welchen Stand wir im Leben ha-
ben®, erlduterte Materlik. Von un-
ten nach oben, von der Erde in den
Himmel:. Danach streckten die
Teilnehmer einatmend die Hande
gen Himmel und fiihrten sie beim

s el L

Ausatmen in der Mitte des KGrpers
wieder zusammen, ,,Diese Ubung
flihrt uns in die Weite, zeigt uns
aber auch unsere Grenzen auf und
schiitzt uns so vor Verausgabung.“
Zum' Abschluss atmeten alle mit
ausgebreiteten Armen ein und at-
men mit der gleichen Bewegung
wie bei den anderen f]buzi'gen wie-

der aus. ,Diese Ubung

einatmend die Arme »Den Stress fiihrt uns wieder in die
auseinander und fithr- ' miissen wir jetzt  Mitte und macht uns
ten die Hande aufrecht erst einmal bewusst, wie weit wir
ausatmend auf dem S « auf andere zugehen
Bauch wieder zusam- Wesidopien konnen.“ Die kosmi- -
men. ,Diese Ubung Sabine Materlik sche Ubung heifit die-
zeigt uns, wie erdver- Trainerin se Technik.

,Bei allen Ubungen

_dtirfen Sie nicht tiberdehnen. Je-

der sollte seine individuelle Gren-
ze gelassen und entspannt akzep-
tieren*, mahnte Materlik. Der Atem
als Lebensenergie helfe, sich und
seinen Korper besser zu verstehen

- und auf seine Bediirfnisse zu ach-
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ten.

- ,Diese Ubung ist richtig erfri-
schend und gibt einem viel Ener-
gie“, schwiarmte Marie Roswitha
Alpers. ,Ich bin nach einer Opera-
tion noch arg kurzatmig. Die
Atemiibungen helfen mir sehr®,
ergdnzte ihr Mann Manfred. Das
seit 56 Jahren verheiratete Bonner
Paar baut Stress auch gerne mit zii-
gigem Gehen ab. Auch das Ehe-
paar Heike und Theodor Schmitz

war voll des Lobes: ,,Einfache und |
wohltuende Ubungen, die man im-
mer und tberall anwenden kann.*”
Entspannungsfavorit  fiir  die
Schmitz' bleibt aber ein Besuch der |
Oper.

» Mitatmen kann man wieder am

Sonntag, 15. September, ab 10 Uhr in
der Rheinaue. Treffounktist der Park-
platz an der Ludwig-Erhard-Allee.
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