
40 W E G E 3 / 2 0 1 8

Als Vera das erste Mal zu mir
kam, steckte sie gerade mitten
in ihrer Doktorarbeit. Sie

konnte sich nicht mehr konzentrieren,
und je näher die Prüfung rückte, umso
heftiger wurden die Symptome: Appe-
titlosigkeit, Durchfall, Herzklopfen,
Kreislaufprobleme. Sie kannte das schon
von früher, aus ihrer Schulzeit, vom 
Abitur und dem Masterdiplom. Noch
schlimmer war es vor mündlichen Prü-
fungen, da hatte sie nur mehr einen
Kloß im Hals und Nebel im Kopf. Jetzt
stand sie vor ihrer letzten großen Hürde,
dem mündlichen Promotionsgespräch,
und die Versagensangst wurde von Tag
zu Tag schlimmer. Eine gute Vorberei-
tung war ihr kaum noch möglich. Also
schauten wir uns ihre Geburt an: Vera
war per Kaiserschnitt in die Welt geholt
worden und hatte die Nabelschnur um
den Hals… 

Geburtserfahrungen
Wie entscheidend der Moment der
Geburt unser Leben prägt, bekomme
ich in meinen über 20 Jahren als Atem-
therapeutin immer wieder bestätigt. Die
Aussagen meiner Klienten sind je nach
Geburtserfahrung fast deckungsgleich:

• Kaiserschnitt-Kinder: Bei Heraus-
forderungen stehe ich wie im Nebel –
Ich habe keine Ahnung wie ich ans Ziel
komme, finde meinen Weg nicht – Ich
brauche so oft jemanden, der mir wei-
terhilft – Ich hab immer Angst, was
falsch zu machen oder andere zu ver-
letzen – Ich fühle mich schnell schuldig.

• Zange oder Vakuum: Ich hab immer
das Gefühl, alle zerren an mir – Ich
fühle mich ständig unter Druck.

• Betäubungsmittel: Ich fühle mich
wie in Watte gepackt – Ich kann mich
nicht wirklich spüren.

• Geburtseinleitung oder zu frühe
Nabelschnurtrennung: Ich bekomme
nie die Zeit, die ich wirklich brauche –
Ich habe sowieso keinen Einfluss – Das
Leben ist ein Kampf.

• Trennung von der Mutter: Ich fühle
mich nicht wirklich wahrgenommen
und gesehen – Ich muss immer alles
alleine machen – Keiner ist für mich da.

Diese sich wiederholenden Aussagen
zeugen davon, wie tief sich das eigene
Geburtserleben mit der menschlichen
Wahrnehmung und Lebenseinstellung
verbindet. Für die Betroffenen selbst
oft ein ganz normaler, gewohnter
Zustand. Sie kennen es nicht anders
und haben kaum eine Ahnung davon,
dass das Leben so viel leichter, kraft-
voller und lebendiger sein könnte. 
Spannend wird es meist dann, wenn
diese Menschen selbst Kinder bekom-
men. Wurde die eigene Geburt nicht
aufgearbeitet und emotional gelöst,
können sich nämlich ihre Geburtsge-
schichten wiederholen. 

Vera hat an sich gearbeitet und war
nach einigen Sitzungen viel wacher und
klarer. Ihre Prüfung bestand sie mit Bra-
vour, und ihr ganzes Umfeld war er-
staunt, wie klar und souverän sie ihren
Doktor gemeistert hatte. Doch die
größte Prüfung stand ihr noch bevor:
Vera wurde selbst schwanger. 
Als eines Nachts die Wehen einsetzten,
rief sie mich an. Am Morgen darauf
telefonierte ich mit ihrem Mann, der
mir immer wieder versicherte, dass
„alles gut“ sei. Warum nur hatte ich
das Gefühl, dass dem nicht so ist? Im
Hintergrund hatte ich Veras Wimmern
gehört, und das hörte sich gar nicht
„gut“ an. Offenbar war sie wieder in ihr
eigenes Geburtstrauma hineingeschlit-
tert, und keiner in ihrer Umgebung
konnte damit umgehen. 
Ich machte mir Sorgen. Nach zwei Stun-
den hielt ich es nicht mehr aus und fuhr
ins Krankenhaus. Dort fand ich eine
völlig erschöpfte Vera vor – sie lag 
apathisch im Bett, mit der Peridural-
anästhesie im Rücken, und hatte sicht-
lich aufgegeben. Für die Hebammen
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war klar, dass das Ganze bald mit einem
Kaiserschnitt enden würde. 
Vera bat mich, bei ihr zu bleiben – doch
ihr Mann, der sich sichtlich genauso
hilflos wie seine Frau fühlte, schickte
mich ganz klar nach Hause. Nun gut.
Bevor ich ging, erinnerte ich sie noch an
all das Grundlegende, was wir erarbei-
tet hatten: „Vera, nicht aufgeben, son-
dern aufstehen, atmen und weiterge-
hen!“ Mehr konnte ich nicht für sie tun. 
Am Abend kam dann die erlösende
Nachricht: zwanzig Minuten nachdem
ich gegangen war, konnte Vera aufste-
hen, die Geburt ging weiter und das
Kind kam auf normalem Weg zur Welt. 

Dieses Erlebnis setzte einen Meilen-
stein in Veras Leben. Sie hatte jetzt
den Beweis, dass sie es schaffen kann.
Wir arbeiteten auch danach weiter mit-
einander. Der Nebel lichtete sich zuneh-
mend, sie wurde immer klarer, präsen-
ter und wacher. 
Zwei Jahre später war sie wieder
schwanger – und diesmal war alles ganz
anders: Vera war hellwach und konnte
ganz bei sich bleiben. Ihrem Mann hat
sie gesagt, wie er sie unterstützen kann
und was sie braucht. Kurz vorher sind
sie noch spazieren gegangen, und die
Geburt war sehr kraftvoll und leicht.
Während der Wehen hat Vera sich auch
zum ersten Mal in ihrem Leben getraut,
richtig laut zu sein. Die alte Prägung
war endgültig durchbrochen. 

Wie war der Weg dorthin?
Ich arbeite mit allen meinen Klienten auf
der Basis der integrativen Atemtherapie.
Und noch immer bin ich erstaunt, wie
wirkungsvoll diese einfache Methode
ist. Oft genügen bereits wenige tiefe
Atemzüge, um den „Bodensatz“ unbe-
wusster Erinnerungen und Gefühle auf-
zuwirbeln und an die Oberfläche zu
befördern. Und immer wieder zeigt sich,
dass jedes Ein- und Ausatmen gekoppelt
ist an den Ursprung: an unseren ersten
Atemzug nach der Geburt. 
Für viele Menschen war dieser (für die
Eltern, Ärzte und Hebammen „erlö-
sende“) Atemzug der blanke Horror.
Sie wurden durch Klapse aufs Hinterteil
und den ganzen Körper dazu gezwun-
gen, ihre Lungen viel zu abrupt mit Luft

zu füllen – und das brannte und
schmerzte wie die Hölle. Also drang
ganz tief ins kindliche Unterbewusstsein
der Entschluss: Nie wieder! Nie wieder
so tief atmen, nie wieder diesen erbärm-
lichen Schmerz fühlen. Ab jetzt atme ich
nur noch so tief, wie es zum Überleben
notwendig ist.
Damit wurde die Basis für ein ganzes
Leben gelegt. So gehen viele Menschen
von einer „ganz normalen Geburt“ in
ein „ganz normales Überleben“. Geh
doch nur mal in die Stadt, auf die
Straße, in die U-Bahn, und schau nicht
auf materielle Äußerlichkeiten, sondern
auf den Atem und in die Gesichter der
Menschen: Erzählen sie von lebendiger,
gelebter Lebensfreude – oder eher von
einem „Überlebens-Kampf “… 

Dabei könnte es so einfach sein. 
Stellen wir uns folgendes Szenario vor:
Ein soeben geborenes Baby liegt warm
zugedeckt auf dem Bauch seiner Mut-
ter. Durch die Nabelschnur ist es noch
immer gut mit Sauerstoff versorgt und
kann sich mit dem Atmen Zeit lassen.
Vorsichtig blinzelnd öffnet es die Augen
und sucht die Augen der Mutter. Die
Nabelschnur pulsiert weiter, und lang-
sam und behutsam setzt der Atemreflex
ein. Mit jedem feinen, behutsamen Ein-
atmen können sich die kleinen, zarten
Lungenflügel ein Stück mehr entfalten
– wie bei einem Schmetterling, der
gerade aus seinem Kokon geschlüpft
ist und nun langsam seine Flügel auf-
pumpt. Ab und zu gibt das Baby zarte
Schmatzgeräusche von sich, ein Zei-
chen, dass es bald an der Brust nuckeln
will. Dann, nach einer nicht einschätz-
baren Zeit, hört die Nabelschnur auf zu
pulsieren. Erst jetzt kann das Kind

selbstständig atmen und von der Nabel-
schnur getrennt werden, ohne um Sau-
erstoff ringen zu müssen. Immer wieder
nimmt es kleine, feine Atemzüge, da-
zwischen auch Atempausen, der Körper
sorgt für die optimale Dosierung. 
Wie wird dieses Kind wohl später im
Leben stehen? Es wird sich zu einem
Menschen entwickeln, der sich selbst
und seinen Körper gut spürt und der
weiß, wer er ist und was er braucht. Es
wird wie wir alle durch innere Prozesse
gehen – sich selbst aber immer wieder
genügend Zeit und Raum für Entwick-
lung geben, und zwar auf eine ganz
natürliche Art und Weise. Und weißt
du was die Basis dafür ist? Sein erster
Atemzug. Ohne Schreien und Kampf
ums Überleben, sondern entspannt,
still, friedlich, im eigenen Tempo. 

Wie du atmest, so lebst du!
Für alle die sich jetzt fragen, was sie
damit anfangen sollen, da ja der eigene
erste Atemzug schon so weit zurück
liegt und der Start ins Leben nicht
annähernd so sanft war, kommt hier
die gute Nachricht: Egal wie viele Jahre
seither vergangen sind, egal wie dra-
matisch deine Geburt war – du kannst
jederzeit dort anknüpfen und dich auf
das Abenteuer einer „zweiten Geburt“
einlassen. Wie? Über deinen Atem!
Natürlich braucht es dazu eine einfühl-
same, wache und kompetente Beglei-
tung. Aber wenn du dich darauf ein-
lässt, könntest du sogar deinen ersten
Atemzug noch einmal erleben. Viel-
leicht wird dir dann aus deinem tiefsten
Innern heraus bewusst, welche Aus-
wirkungen er auf dein Leben hatte –
und du erkennst den roten Faden, der
sich durch dein Leben zieht. 
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Wie sieht so 
ein Atemprozess aus?
Integrative Atemarbeit ist ein sanfter
und dennoch kraftvoller Prozess und
findet immer im Liegen und mit Beglei-
tung statt. Gearbeitet wird mit dem
sogenannten „verbundenen Atem“.
Das heißt, du wirst dazu angeleitet, tief
ein- und auszuatmen, ohne Pause
dazwischen, und vorrangig in den obe-
ren Brustraum – also dahin, wo dein
erster Atemzug stattgefunden hat.
Dadurch erhöht sich der Energiefluss
im Körper, deine Wahrnehmung sinkt
immer tiefer – und irgendwann wirst du
wahrscheinlich an innere Blockaden
stoßen, an unbewusst verdrängte,
„abgelegte“ frühere Erlebnisse und
Erfahrungen, die im Moment für dich
wichtig sind und noch nicht „integriert“
wurden. 
Jetzt wird die Unterstützung der Begleit-
person besonders wichtig. Die Gefühle
und Emotionen, zu denen du atmend
vorgedrungen bist, können nämlich
durchaus unangenehm bis heftig sein.
Der Mensch an deiner Seite gibt dir
Sicherheit und ermutigt dich, nicht
ängstlich wegzuschauen und davonzu-
laufen, sondern diese Gefühle einfach
nur anzunehmen und dich ihnen zu
stellen. Es kann dir nichts passieren. 
Du kannst deine Kontrollmechanismen
loslassen, ohne dich dabei zu verirren,
denn du bist nicht alleine.
Voraussetzung für die Begleitperson ist,
dass sie selbst bereits durch ihre eige-
nen inneren Prozesse gegangen ist und

mitfühlend, wach und mit angemesse-
nem Abstand dabei ist. Ohne Druck
oder jegliche Manipulation führt sie
dich sicher durch die Emotionswogen.
Erinnerungen in Form von inneren Bil-
dern, Emotionen und/oder Körperemp-
findungen dürfen einfach auftauchen,
angeschaut und nochmal durchlebt
werden. Oft sind das recht frühe Erin-
nerungen – aus der Kindheit, der Geburt
oder sogar der Zeit davor.

Der Weg in die Freiheit
Die eigentlich simple Methode des ver-
bundenen Atmens ist ein großes
Geschenk: Blockaden werden dadurch
einfach weggespült! Irgendwann lösen
sich die unangenehmen Empfindungen
im wahrsten Sinne des Wortes „in Luft
auf“ – und plötzlich tauchen Erkennt-
nisse aus deinem Inneren auf. Wie 
Puzzleteile formen sie sich langsam zu
einem großen Bild zusammen und
führen schließlich zu einer annehmenden
Klarheit. Auf einmal offenbaren sich
Lösungsschritte, die dir vorher über-
haupt nicht eingefallen sind. Du ent-
deckst sozusagen deine eigene, innere
Weisheit. 
Das Ende einer Atemsitzung ist immer
erfüllt von tiefem Frieden und dem
Gefühl, bei sich „zu Hause“ angekom-
men zu sein. Auch der Atem fließt
danach anders, ganz tief, weich und
befreit. Die meisten Menschen gehen
nach einer integrativen Atemsitzung
wie Sterntaler im Märchen nach Hause:
sozusagen das Hemdchen aufhaltend,

und die Erkenntnisse können (oft auch
noch Tage danach) wie fallende Sterne
aufgefangen werden.

Jeder Übergang, jeder Weg ins Neue
und Unbekannte ist letztendlich an das
Erleben der eigenen Geburt geknüpft.
Wie hilfreich ist es, wenn wir dabei den
Atem frei fließen lassen können, wach
und präsent sind und die Freiheit haben,
alle Gefühle wahr- und anzunehmen.
Das Leben stellt uns immer wieder vor
Herausforderungen, in denen es sozu-
sagen einen „ersten Atemzug“ von uns
fordert – lassen wir ihn sanft und kraft-
voll sein.

Atem ist Leben. 
Wie du atmest so lebst du. 
Voll zu atmen heißt, dein Leben mit
jedem Atemzug voll zu leben.
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