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Mannerkorpereien

Ach seufz ... herrje, achz, stohn - was ist denn los?

Michael Meurer

Hallo liebe Ménners!

Wie geht es Euch? Alles im Fluss oder

durchzuatmen?!?

Kiirzlich, beim Horen einer Morgen-
andacht, ging es um das Seufzen. Al-
lein das Wort hat in mir eine unglaub-
liche Resonanz ausgelost, Erinnerun-
gen, Gefiihle, Bilder.

»All mein Sehnen liegt offen vor dir;
mein Seufzen ist dir nicht verborgen«
(Psalm 38,10). Hier wird eine grof3e
Sehnsucht beschrieben, eine Sehn-
sucht nach Nahe, Sicherheit. Das war
esabernicht, woriiberich »gestolpert«
bin, sondern der Hinweis, dass es bei
Kindern ein Seufzen gibt als Zeichen
von tiefer Entspannung. Dies wird als
Teil eines biologischen Entwicklungs-
prozesses betrachtet.

Bewegung, Sport & Wohlbefinden

Kinder atmen in der Regel, wenn sie
schlafen, sehr gleichméBig. Doch ab
und an, so nach 40-60 Atemziigen, ge-
hen ein oder mehrere tiefe Atemziige
durch den Korper, es hort sich an und
sieht aus wie das Seufzen eines Er-
wachsenen. Der Sinn dieses Seufzen
ist nach wissenschaftlicher Ansicht
nochnichtvélligeindeutig. Eine Inter-
pretation war bisher, dass das Seufzen
ein mechanischer Reflex ist, um die
Lunge in ihrer Funktion zu stabilisie-
ren. Das Ausdehnen und anschlieen-
de Zusammenziehen fiihrt zur Krafti-
gung der Lunge. Die Alveolen - die
Lungenblédschen - werden, mechanis-
tisch gedacht, kurz vor dem Kollabie-
ren mit Luft vollgepumpt. Aber warum
ist das so?

Aus Sicht der Bewegung haben so ge-
nannte metrische Strukturen - bum
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bum bum - ihre Funktion in der Kraft
und Stérke, sie sind aber weniger fle-
xibel. Die Rhythmisierungen setzen
Akzente, Gegengewichte, und als Fol-
ge wird der gleichmiBige (Atem)-
Rhythmus stabiler. Es findet somit ein
Wechsel zwischen metrischen und dy-
namischen Strukturen statt. Wie im
Schlager von Bully Buhlan. Da wird
der gleichméBige Herzschlag beim
Anblick der Angebeteten zwar aus
dem emotionalen Gleichmal} gebracht
- aus dem bumbum, bumbum wird
bumbudibuuu, bumbudibuuu, bum-
budibuuu - die Folge ist aber ein Mehr
an Lebendigkeit, der Atem- und Le-
bensrhythmus wird gestérkt.

Sprachlich gesehen, haben bereits die
Briider Grimm eine Spur herausgear-
beitet: »SEUFZEN, verb. 'geschieht
auf zweyerley weise, entweder dasz
man den athem stark und meistens
unterbrochen zuriickzieht ..., oder
denselben samt der stimme von sich
heraus stészt'. gewohnlich sind beide
bewegungen bei seufzen verbunden.
ahd. sifton ist verwandt mit dem star-
ken verb. siifan, nhd. saufen, eigentlich
schliirfen (ohne unedlen nebensinn),
bezeichnet also zundchst das ein-
schliirfen der luft.« Das Seufzen ist al-
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so ein aktiver Vorgang des Ausatmens
- nach oder auch vor dem Einatmen.
Die Luft wird formlich »reinge-
schliirft«. Wunderbar, was die deut-
sche Sprache so hergibt!

Seufzen steht meistens in Verbindung
mit starken Gefiihlen. Das bringt uns
so nicht nur nah an unsere Gefiihle,
sondern auch an die von anderen her-
an. In Momenten der Trauer, der Ver-
zweiflung, wenn dann endlich die er-
l6sende Wirkung des Weinens einge-
setzt hat und irgendwann abgeklun-
gen ist, kommt kurz danach dieses
rhythmische Ein- und stoBweise Aus-
atmen. Und erst dann kommt der Kor-
per in die wohltuende Entspannungs-
phase, nichts wird mehr kontrolliert,
vollkommene Ergebenheit in die Situ-
ation, vollkommenes Vertrauen in die
Person, die einen vielleicht gerade be-
gleitet. Da ist dann auch die innere
Verbindung zum kleinen Kind zu spii-
ren, denn nur hier kann dieses Seufzen
Seufzen sein.

Ein Korper, der durch grofiten Stress,
unerhorte Anstrengung, tiefste Trauer
oder Vermeidung von Angst extrem
angespannt ist, fithlt sich im Bauch-
und Riickenbereich steinhart an. Die-
se Region ist mit dem Zwerchfell be-
sonders gut verbunden, es gibt sogar
eine gegenseitige Beeinflussung:
flach gehaltene Atmung und Riicken-
und Bauchschmerzen hédngen direkt
zusammen. Damit sind dann auch
psychosomatische Zusammenhinge
angesprochen: es hilft keine Riicken-
iibung, wenn innere Prozesse nicht ge-
16st sind!

Wenn ich Comic-Zeichner wire, wiir-
de ich jetzt einen Schreiberling zeich-

Michael Meurer

Mannerkorpereien

nen und ihm ein »dchz, stohn und
seufz« in den Mund legen. Aber da ich
das nicht bin, atme ich so tiefund lang
ein wie ich nur kann, und schon geht
es mir viel besser. Und jetzt du!

Euch eine schone Zeit und genieBt
schon! Ciao belli!

Michael da Pottenhausen
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Diplom-Sportlehrer, »Feldenkrais«ler, Gewaltberater, Bildungsreferent bei einer Sportorganisation und
seit langem in der Mdannerbewegung engagiert, weil, was sich fir Jungen und Manner - auch jenseits
von Leistung & Kampf - in und mit dem Sport realisieren lasst. Mit einem Mix aus Leserfragen gibt es hier
Wissenswertes rund um die Themen Sport, Gesundheit und gesunde Bewegung.

Schreibt, wenn Ihr Fragen habt zu Bewegung, Gesundheit, Wohlbefinden: Michael Meurer, Postfach 2102,
32711 Detmold, eMail: michael.meurer. dadetmold@t-online.de, Fax 05231.9489861. Antworten und

weitere Themen demnéchst hier.

Mlchael : :

An dieser ! Stelle einen warmen Gedanken ﬁll’ Haydar
~ mitdem ich manche Doppelselte im »Sw1tchboard« getellt habe
= '7 und Vlele Momente einer herzhchen Begegnung :

Wilma.../photocase.com
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