Konzept fur eine Atemfreude-Stunde
~Sommerurlaub in der schwedischen Hutte*

Die heutige Atemfreude nimmt uns gedanklich mit in den Urlaub nach Skandinavien. Dabei
werden Korper und Seele gleichermalien angesprochen:

Die Seniorlnnen erinnern sich an frihere Urlaube in Gartenlauben und Datschen, positive
biografische Momente werden geweckt. Das Blihnenbild in der Mitte hilft auch von
Demenz betroffenen, sich zu konzentrieren, und das Gedicht stimmt alle auf das Motto
ein. AnschlieRend bringen wir den Kreislauf in Schwung, dehnen und lockern uns. Die
Vertiefung des Atems geschieht dabei meist unbewusst und parallel zur Bewegung. Eine
gefuhrte Atemwahrnehmung richtet die Aufmerksamkeit auf die Atemraume. Zum Schluss
singen wir zusammen und alle erhalten einen ,Denkzettel®, um im Alltag die Wirkung
nachklingen zu lassen.

Mit minimalen Abwandlungen kénnen auch diese Ubungen alle im Sitzen ausgefiinhrt
werden.

Blihnenbild: Das Blhnenbild wird in der Mitte des Stuhlkreises aufgebaut. Dieser
,gestaltete Mittelpunkt” bietet sich als optischer Anker an. Es ladt zum Ratseln ein, was
das Motto heute sein kdnnte. Menschen mit Demenz kénnen sich mit den Gegenstanden
durch Anschauen und Anfassen vertraut machen und so ein Gefuhl fur die Situation
bekommen. Wer neu in der Gruppe ist und den Blicken der anderen ausweichen mdchte,
kann sich mit den Augen am Buhnenbild festhalten.

Es besteht aus einer Unterlage in Form einer Picknickdecke, einer geblumten Tischdecke
oder einer skandinavischen Flagge. Darauf arrangieren wir alles, was mit den Themen
,2Urlaub“ und ,Skandinavien® zu tun hat: Frische oder kinstliche Blumen, ein Elch-
Pluschtier, eine Schale Beeren, einen Sonnenhut, Mlckengift, grol3e Steine als Hinweis
auf die felsige Natur: Alles, was im Fundus vorhanden ist und harmonisch passt.

Jede Atemfreude beginnt mit einem Gedicht zur Einstimmung. Seniorlnnen lieben es,
Gedichte vorgelesen zu bekommen oder sie sogar mitsprechen zu konnen. Die Verse
weisen auf das Thema der heutigen Atemgymnastik hin. Wahrend dessen kdnnen alle in
der Gruppensituation ankommen, sich umsehen und innerlich auf die Stunde vorbereiten.
Wir wahlen eins der beiden Gedichte aus oder suchen ein klassisches Sommergedicht,
um damit die Atemfreude zu beginnen:

Sommer Ein Morgen im Juli

Sanfter Wind Die Sonne ist aufgegangen
Tanz Prachtig, herrschend

in den Zweigen und Ubernaturlich schon
Sonnenspiele steht sie am Himmel.
verzaubern

den Wald Die Luft ist noch kuhl,

grunes Leuchten und das Gras vom Tau bedeckt.
Baume In meinen Augen besteht er

in Frieden aus Millionen von winzigen Kristallen.
so unschuldig

ist es Und weit hinten,

sonst nie wo der schwarze Wald steht wie
unser Land. Ein dunkles Flammenmeer,

kriecht der Nebel die Wiesen entlang.
Hans-Cristoph Neuert
Claudia Malzahn
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Juhu! Endlich Urlaub!

Wir sind gestern Abend erst spat in der Hutte angekommen und sehen uns jetzt am
Morgen erst einmal grandlich um.

Dabei stehen wir am Fenster und strecken uns zu Beginn in alle Richtungen, um wach zu
werden.

Ziel: Den Kreislauf anregen, ganzkérperliche Dehnung.

Puh, da sind aber einige Spinnweben vor dem Fenster! Die wischen wir sofort weg: Wir
rutschen vorn auf die Stuhlkante, strecken uns nach oben, dabei wischen wir nach rechts
und links das Fenster frei: Wir recken uns zu den Seiten, bis wir fast aus der Balance
kommen. Fir Fitte: Wer mag, vollzieht die Ubung im Stehen hinter der
Stuhllehne, um sich ggf. festhalten zu kdnnen.

Ziel: Erste Mobilisation von Armen, Schultern und Brustkorb.

Dann offnen wir die Fenster:

Wir driicken die verklemmten, alten weiflten Fensterrahmen aus Holz
nach vorn und schieben sie seitlich auseinander. Dazu schieben wir die
Hande aufgestellt nach vorn, als ob wir gegen einen Widerstand
drucken, und breiten dann die Arme nach rechts und links aus.

So 6ffnen wir mit mehreren Wiederholungen die Fenster im
Wohnzimmer, in der Kiiche, im Bad, im Schlafzimmer....

Ziel: Den Brustkorb dehnend 6ffnen, um mehr Raum fiir den Atem zu
schaffen.

Die frische Morgenluft atmen wir ein paar Mal tief ein:
Es duftet nach feuchtem Gras, Kiefern, Sommerblumen und dem Meer in der Ferne.
Ziel: Bewusste Wahrnehmung der Atmung, erste Atemvertiefung.

Jetzt treten wir auf die Veranda, das Holz ist kiihl und etwas feucht unter den nackten
FalRen: Wir trippeln auf der Stelle, vor und zurtick, zu den Seiten. Das gelingt im Sitzen
auf der Stuhlkante oder im Stehen neben der Lehne, um ggf. Halt zu finden.

Ziel: Verbesserung des Bodenkontakts

Gern wollen wir drauf3en frihstlicken, dazu mussen wir aber durch das hohe Gras und die
Brennnesseln erst einmal zum Frihstlcksplatz kommen: Wir laufen wie der Storch im
Salat, indem wir die Knie weit hochziehen und den Ful} bis in die Zehenspitzen strecken.
Dann treten wir locker aus dem Knie rechts und links die Brennnesseln um.

Ziel: Training der Balance und der Aufrichtung,Férderung des Bodenkontakts,
Kreislauftraining.

Kein Sommertag ohne Flagge: Wir kommen am Fahnenmast vorbei und erinnern uns
daran, dass die Skandinavier ihre Landesfahnen sehr ernst nehmen. Also kehren wir um,
schauen in der Truhe im Flur nach und ziehen die Flagge heraus. Dazu beugen wir uns
mehrfach tief zwischen die gedffneten Beine (im Sitzen oder Stehen) und federn
leicht aus dem unteren Riicken.

Ziel: Abbau von Verspannungen der Lendenwirbelsdule, 6ffnen der hinteren Atemrdume
Dann laufen wir wieder nach drauf3en, haken die Flagge am Seil der Fahnenstange ein
und ziehen sie hoch: Einatmend heben wir die Hande, als ob wir sie oberhalb des
Kopfs um ein Seil schlossen. Ausatmend ziehen wir das ,,Seil“ pantomimisch nach
unten. So fahren wir fort, bis die Flagge oben im Wind flattert.

Ziel: Rhythmisierung des Atemflusses, Vertiefung der Atmung.
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So, jetzt ist das Frihstick aber wirklich tGberfallig!

Wir beiRen mit groRen Hapsen von unserem Zimtzopf oder den Kanelb@llern ab: Haps!
Haps! Bei jedem Bissen 6ffnen wir den Kiefer weit.

Und geniel3en finnischen Trinkjoghurt: Wir rieben uns den Bauch und stdhnen wohlig
Hmmmmm...

Ziel: Aktivierung der Gesichtsmuskulatur, Kieferéffnung, Abbau von Verspannungen im
Kiefergelenk. Lockerung der Kehlkopfmuskulatur durch das summende ,Hmmmm*

Wir probieren die Hollywoodschaukel aus: Wir sitzen auf der Stuhlkante oder drehen
uns so, dass die Ruckenlehne nach hinten die Bewegung nicht einschrankt. Dann ziehen
wir ein Knie heran, umfassen es und beginnen, sanft nach hinten und vorn zu schaukeln.
Dabei stromt der Atem zunehmend gleichmafiger ein und aus, wahrend er sich an die
Schaukelbewegung anpasst.

Foto im Atemfreude-Buch auf Seite 108

Ziel: Lockerung von Verspannungen im Becken und Lendenwirbelbereich, Vertiefung der
Atmung in hintere Atemrdume und Rhythmisierung des Atemflusses

Wahrend wir schaukeln, behalten wir all die Krabbeltiere rund um ums im Gras gut im
Blick: Wir rollen den Nacken, indem wir zuerst das Ohr zur einen Schulter neigen. Dann
drehen wir den Kopf langsam so, dass auf den Boden schauen. Den Nacken lassen wir
bewusst locker, wahrend der Kopf weiter rollt, bis er mittig Gber der Brust hangt. Der Blick
schaut zwischen den Knien auf den Boden. Wir rollen den Kopf weiter, bis wir wieder
langsam den Blick heben und das andere Ohr zur anderen Schulter neigen. Langsam
richten wir den Kopf wieder auf. Diesen Ablauf wiederholen wir mehrfach.

Das erklarende Foto dazu ist im Atemfreude-Buch auf Seite 88 zu finden

Ziel: Dehnung und Lockerung der Halswirbelsgule und des Nackens, damit sich
Verspannungen nicht in den Brustkorb fortsetzen

Wir kratzen uns am Riicken, weil da eine Miicke landet: Dazu benutzen wir den
Kreuzgriff, indem wir den rechten Arm am Kopf vorbei von oben auf den Rucken legen und
den linken Arm von unten der rechten Hand entgegen schieben.

Foto im Atemfreude-Buch auf Seite 80

Ziel: Dehnung der Schulter, da verspannte Schultermuskeln lber das Schliisselbein die
Anspannung bis in den Brustkorb fortsetzen

Wir spriihen uns mit Miickengift ein: Pffffffff-t, pfffff-t, pff-pff-t! Wir spitzen die Lippen
und zischen moglichst authentisch, wie ein Muckenspray eben zischt. Dabei probieren wir
verschiedene Rhythmen aus, langes Pffff-t und mehrere kurze Pfff-pfff-pffff-t abwechselnd.
Ziel: Verlangerung der Ausatmung, Fiihrung des Atemstroms, mundmotorische
Aktivierung.

Am Ende der Wiese, wo das Grundstuck in den Wald Ubergeht, platschert eine Quelle.
Dort schopfen wir frisches Wasser: Dazu falten wir die Hande und 6ffnen im Sitzen die
Beine. Zwischen den Beinen beugen wir uns hinab und schopfen einatmend Wasser.
Dabei heben wir die gefalteten Hande, bis wir wieder aufrecht sitzen. Nun drehen wir die
Hande (weiterhin gefaltet) um und schieben ausatmend das ,verbrauchte, schmutzige
Wasser® nach unten weg. Parallel dazu beugen wir uns zwischen den Beinen erneut nach
unten.

Mit dieser Wechselbewegung kommen wir in einen angenehmen Atemfluss.

Bild im Atemfreude-Buch auf Seite 165
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Ziel: Wiederholung und Vertiefung der Dehnung der Lendenwirbel, Rhythmisierung des
Atemflusses, Vertiefung des Atems in hintere Atemrdume

Atemwahrnehmung: Der Text wird langsam vorgelesen oder @hnlich moderiert

Hier am kihlen Wasser lassen wir uns nieder. Wir nehmen eine bequeme Sitzhaltung ein,
der Ricken ruht an der Lehne, die Hande liegen locker im Schol}, die Fi3e stehen offen
oder gleiten aus. Wir schliel3en die Augen. Dann stellen wir uns vor, wie wir dort am
Bachlein sitzen: Das Licht wird durch die Baume gebrochen und tanzt in hellen Sprenkeln
auf unserem Gesicht und unserem Kaorper. Die Warme der Sonne entspannt alle unsere
Glieder, wir lassen ganz los, unsere Arme und Beine werden angenehm schwer. Unseren
Rucken lehnen wir an einen Baumstamm, wir geben das ganze Gewicht nach hinten ab.
Von unten werden wir vom Gras getragen, es ist weich und fest unter uns. Wir splren es
leicht Uber unsere Beine streichen, die wir locker ausstrecken. Wir héren das Wasser
platschern, eine erfrischende Brise streicht Gber unseren entspannten Korper. (Pause)

In unsere Nase steigt der Duft von frischem Wasser und aromatischen Wildkrautern.
Davon wird unser Kopf ganz leicht und entspannt. Der Duft strdomt durch unsere Nase ein
und breitet sich in unseren Atemwegen aus. Die frische Luft gibt uns neue Energie, die
alte, verbrauchte Luft geben wir mit der Ausatmung ab. So lassen wir den Atem bewusst
einige Atemzuge lang langsam flieRen.

Wir legen eine Hand auf die Brust, eine andere Hand auf den Bauch und spuren, wie der
Atem ganz von allein einstromt und uns ganz von selbst wieder verlasst. (Pause)
Langsam kommen wir wieder im Raum an.

Ziel: Entspannung, Bewusstwerden der Atemrdume und der Atembewegung

Rund um uns tanzen Mucken: Wir klatschen Uber, unter, neben uns in die Luft, damit sie
uns nicht stechen. Wer kann die Sitznachbarin mit einem plétzlichen Klatschen vor der
Nase erschrecken?

Ziel: Drehung und Dehnung des ganzen Kérpers und um mit Humor das Gruppengefiihl
zu stérken.

Zum Schluss tanzen wir um die Majstang, den groBRen Mittsommerbaum:

Wir fassen uns im Stehen an den Handen und tippen Uberkreuzend mit den FiRen auf, als
ob wir um den Mittsommerbaum tanzten. Dabei atmen wir im Stehen ein, beim seitlichen
Auftippen aus. Wer nicht stehen kann, bleibt sitzen und wird von den Nachbarn im
Stuhlkreis an der Hand gefasst und mit einbezogen.

Bild im Atemfreude-Buch auf Seite 153

Ziel: Training des Gleichgewichts und der Balance, Férderung der Koordination,
Rhythmisierung des Atemfluss’

Wir beenden die Stunde mit einem Lied

Einerseits weckt das Lied zum Schluss noch einmal positive biografische Erinnerungen,
wenn wir ein einfaches Volkslied wahlen, das alle auswendig singen kénnen.

Andererseits spuren die Seniorlnnen beim Singen, wie viel klarer und kraftiger die Stimme
klingt: Durch die aufrechte Haltung und den vertieften Atem haben sie eine viel bessere
Ausgangslage fur eine angenehme Stimmgebung. Damit beweist der Gesang indirekt die
Wirkung der Atemgymnastik.

Zusatzlich wirkt gemeinsames Singen positiv auf das Gruppengefihl, sodass viele sich auf
das nachste Treffen der Gruppe freuen und Gefuhle der Einsamkeit gemildert werden.
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Mogliche Lieder, die thematisch passen:

- Lachend, lachend, lachend kommt der Sommer lber das Feld
- Trarira, der Sommer, der ist da

- Es geht eine helle Flote

- Aus grauer Stadte Mauern

- Geh aus, mein Herz, und suche Freud

- Ich bin das ganze Jahr vergnugt

Als AbschiedsgruB verteilen wir einen ,,Denkzettel” an alle, um die positiven
Wirkungen im Alltag nachhallen zu lassen. Er soll dazu dienen, im Alltag aktiv zu werden:
Um das Leben mehr zu genief3en, um mit anderen in Kontakt zu kommen, um die letzten
Lebensjahre gut zu nutzen.

Benutzen Sie Ihre Sinne bewusst im Alltag:

Was horen Sie, wenn Sie das Fenster 6ffnen? Welche Gerausche
erfreuen Sie?

Was riechen Sie zu Hause oder unterwegs? Welche
Sommergeriuche mogen Sie?

Was fuhlen Sie — die Warme der Sonne, das Gras unter den

nackten FulRen?
Wie unterschiedlich schmecken Erdbeeren, Johannisbeeren und

Brombeeren?

Das Praxisbuch ,Atemfreude: Schwungvolle und fréhliche Atemtbungen mit Senioren
anleiten® ist fur 29,90 Euro im Vincentz Verlag erhaltlich.

14 Stundenkonzepte, Tipps zur Anleitung von Atemgymnastik-Gruppen, Fallbeispiele und
eine Ubungssammlung sind auf 208 Seiten versammelt.

Auf der Website www.atemfreude.de sind weitere
Ubungen und Anregungen fur Atemgymnastik mit
Seniorlnnen zu finden.
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