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CRM ocean breathing (Meeresatmung) ist eine Kombination von ,Coherent Breathing” (Brown &
Gerbrag, 2012) und , Conscious Connective Breathing” (Jeremy Youst).

~Coherent Breathing” erfordert 5 Atemziige pro Minute mit gleicher Ein- und gleicher Ausatmung.
Das fiihrt zu einer Regulierung und Synchronisierung der Herzfrequenz mit der Gehirnwellenaktivitat,
im K&rper und im Geist. Es erzeugt ein tief empfundenes Gefiihl (felt sense) von innerem
Gleichgewicht und Frieden, was durch eine Verbesserung der Herzfrequenzvariabilitit des Atmenden
belegt wird.

»Conscious Connective Breathing” ist eine aufmerksame und bewusste Atmung, ohne Pause
zwischen Einatmen und Ausatmen. Es |6st einen physiologischen und energetischen Zustand von
Stimulierung aus, der eine Veranderung im Bewusstsein erlaubt, der tiber normale Verstandes-und
Korperreaktionen hinausgeht. Das Ergebnis ist ein dynamischer und energetischer Prozess, der nicht
vom kognitiven Verstand voll erfasst werden kann.

Anweisungen fiir ,Ocean Breathing” (Meeresatmung) sind wie folgt beschrieben. Die Zahl von
»Meeres-Atemziigen” werden vom Therapeuten oder Klienten selbst bestimmt: , Atmen Sie durch die
Nase ein und atmen durch den Mund aus. Zéhlen Sie bis 5 beim Einatmen und zéhlen bis 5 beim
Ausatmen, ohne Pause zwischen Ein- und Ausatmung!“ Dies ist eine zentrierende Atemiibung, die
viele Menschen als ein Gefiihl von Stille, sowie zentrierter und beruhigter Verkdrperung beschreiben.
Gekoppelt mit der Fahigkeit, sich in diesem Moment mit sich selbst in Einklang zu bringen.

Im CRM wird ,,Ocean breathing” zu Beginn und am Ende der Sitzungen verwendet. Es kann aber auch
wahrend der Traumaarbeit zum Einsatz kommen, wenn es gebraucht oder gewiinscht wird.

CRM earth breathing (Erdatmung) hat seinen Ursprung in der speziellen Atemiibung von Barbara
Barnett (,The Ground breathing”). Es wird zu Beginn einer Sitzung angewendet. Ebenso durch den
gesamten Traumaprozess, aber auch um eine Sitzung sicher abzuschlieRen. Es ist eine erdende
Atmung, die uns mit der Natur und der Erde verbindet. Sie verhindert Dissoziation und erlaubt dem
Klienten bewusstes Wahrnehmen seiner aktuellen Erfahrungen. Verbindung zur Erde zu fiihlen gilt
als elementar und urspriinglich. In seinem Buch , Nature and the human soul”, erinnert uns Bill
Plotkin (2006), dass seit mindestens 2 Millionen Jahren ,Menschen den Nihrboden geschaffen haben
fir ein ausgeglichenes Verhiltnis von Natur und Kultur®. Und... »in der heutigen Zeit haben wir uns
von der Verbindung zur Natur wegbewegt. Eine volistandig auf Erfahrung beruhende Erdung in der
Natur ist unbedingt notwendig fiir uns. Ohne diese resultieren Krankheit und Selbstzerstérung.”
»Zischende Atmung* (s. S. 36) verbindet uns zu einem hdheren Bewusstsein, wahrend Erdatmung
und mit der Natur und der Erde verbindet.

Indigene Vélker beschreiben es mit ,Wie oben, so auch unten!” (the as-above so below).

Um die Erdatmung durchzufiihren, frage den Klienten in Form der magischen Frage (,Fragen Sie
Ihren Kérper, nicht den Verstand...“), von welcher Seite des Kérpers er Energie empfangen soll.
»Stellen Sie sich beim Atmen vor oder fiihlen Sie die Energie aufsteigen tief aus der Erde bis zum
aufnehmenden Fufs. Nehmen Sie wahr, wie sie sich spiralartig ihr aufnehmendes Bein hochwindet bis
zum Steifbein (bei Frauen in Héhe der Gebdrmutter, Schof3).” Dort wird der Atem fiir 4-5 Sekunden
gehalten. Dann erfolgt die Ausatmung iiber das andere Bein, den Fuf, zuriick in die Erde.

»Achten Sie auf Spannungen oder irgendwelche Stellen, an denen die Energie blockiert oder
steckenbleibt. Sie kénnen den Atem anhalten an diesen Stellen und fragen, ob es da irgendwas gibt,
was gedufSert werden muss. Setzen Sie die Atmung fort, indem Sie einen Energiekreislauf aufbauen
zwischen der Erde, dem Steif3bein / Schof... aufwéirts vom empfangenden Bein, zum SteifSbein und
dann Gber das andere Bein zuriick zur Erde. Es kann zu unwillkiirlichen Bewegungen der Beine

und Hiiften oder Kribbeln kommen, wenn somatische Verkérperung erscheint. Erinnerung wird
freigesetzt und der Kreislauf setzt sich fort.
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Ausatmung. Bis Sie ein wenig Bewusstsein lUber das Einatmen haben, so dass es sich wie ein
kontinuierliches HAAAAAA anhért. Die Geschwindigkeit kann an die Bediirfnisse, den psychologischen
Zustand oder die Fédhigkeit des Klienten angepasst werden.

CRM heart breathing (Herzatmung) — wie im CRM verwendet — bietet sowohl dem Therapeuten als
auch dem Klienten die Moglichkeit sich selbst und anderen Liebe zu schenken und zu erhalten. Es
gibt viele Varianten von Herzatmungs-Ubungen in verschiedenen spirituellen und meditativen
Praktiken. Diese spezielle Ubung wurde mir durch eine persénliche spirituelle Heilungserfahrung von
Lisa Horist in Eureka Springs (Arkansas) ,,geschenkt”. Obwohl mir diese Atemtechnik wohl von einer
hoheren Quelle des Bewusstseins — aber eben weitergeleitet oder ,kanalisiert” durch Lisa Dawn
Horist - beigebracht wurde, fragte ich sie, speziell fir die Verwendung im CRM, um Erlaubnis, die sie
mir erteilte.

Diese Atemiibung ist einer der Joker des CRM. Das bedeutet, dass es genau fiir das, was gerade
gebraucht wird, genutzt werden kann. Beispielsweise fiihlt sich ein Klient oder der Therapeut total
festgefahren oder verloren im Prozess, dann ldadt man den Klienten ein, eine Herzatmung zu sich
selbst zu machen. Oder der Therapeut atmet eine Herzatmung zu sich ODER zum Klienten und die
Arbeit wird sich zweifellos wieder weiterbewegen in die entsprechende Richtung.

Um diese Atmung durchzufiihren, atmen Sie iiber den Scheitel des Kopfes vom Himmel und durch die
FiifSe aus der Erde gleichzeitig ein! Bringen Sie beide Atemziige zusammen und halten den Atem fiir
4 Sekunden in Ihrem Herzen. Die Ausatmung erfolgt gleichzeitig durch Vorderseite und Riickseite des
Kérpers. Begleiten Sie die Ausatmung mit was auch immer fiir eine Intention benétigt wird!

Herzatmung kann auch aus der Ferne gemacht werden. Das bedeutet, dass man nicht nur zu sich
selbst atmen kann (zu verschiedenen Ego-States oder zu jeder Zelle des Korpers), sondern auch zu
jeder anderen Person, Ort, Ding, lebend oder bereits verstorben. Der Vorteil dieser Ubung ist dhnlich
zur Feueratmung in Bezug auf die Emotion (in diesem Fall LIEBE). Liebe kann zuganglich gemacht
werden und erfahren werden ohne das Wort Liebe {iberhaupt zu erwdhnen. Genau wie Zorn bei der
Feueratmung erfahren und freigegeben wird ohne dariiber zu reden. Das ist besonders hilfreich fiir
diejenigen, die Liebe als etwas ansehen, dass man vermeiden sollte und der man nicht trauen sollte.
Weil keine Worte benétigt werden und nur die pure Frequenz und Schwingung von Liebe notwendig
und verfligbar ist durch diese Atmung, ist es ein gefahrloser und sicherer Weg der Fiirsorge fiir uns
selbst und andere, deren Ergebnisse sofort zu sehen sind.

3-3-3-Breathing (3-3-3-Atmung) ist ein weiterer Joker. Eine Strategie, die verwendet wird, wenn der
Prozess scheinbar stecken geblieben ist. Diese Ubung zum Installieren von Ressourcen bedeutet:

3 x Feueratmung, eingeflochten zwischen 3 x Erdatmung und 3 x Herzatmung. Zum Beispiel wird der
Klient angeleitet 3 Erdatmungen zu machen hin zum Bauchraum (SteiRbein / Gebdrmutter) oder wo
auch immer die Belastung lokalisiert ist; gefolgt von 3 Feueratmungen heraus aus der Belastung oder
der Starre. Komplettiert wird der Kreislauf mit 3 Herzatmungen in Richtung der Belastung (oder
Richtung Ego-State). Diese Kombination wird in der Wiederholung Zugang, Befreiung und Bewegung
von schmerzhaftem Material ermdglichen, wahrend Kérper und Hirn sich in einem hohen Level von
»resourcing” befinden. Auf diese Art und Weise zu atmen verhindert, dass die Feueratmung das
sympathische Nervensystem aktiviert, weil es durch eine Erdatmung eingeleitet wurde, die Erdung
bewirkt. Die Herzatmung fiillt den Raum nach der Freisetzung in héchstem MaR mit der Energie von
Liebe. Der Therapeut leitet durch sein ,attunement” an, wann diese spezielle Ubung zu verwenden
ist und es sei nur darauf hingewiesen, dass es auch zu jedem anderen Bereich wiahrend des Prozesses
verwendet werden kann. Die 3-3-3-Atmung ist hervorragend geeignet als Hausaufgabe, da das hohe
Level der Ressourcenstarkung dieser Atemiibung innewohnt und dem Klienten erlaubt, seine
alltaglichen Herausforderungen zu bewaltigen ohne tief in den Prozess einzusteigen, wenn sein
Therapeut abwesend ist.
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CRM fire breathing (Feueratmung) = Barnett’s Fire Breath / Life Force Breath

»Indigene Vélker benutzen seit vielen Jahrhunderten die Feueratmung, um die Lebenskraft

(life force) zu aktivieren. Oder Erinnerungen anzuregen und um sich von dem Wesen, das ihnen
nicht mehr nitzlich ist zu reinigen. Die Feueratmung wird auch verwendet, um einen hoheren
Bewusstseinszustand zu erreichen.” (Barnett, personliche Kommunikation 2016). Im CRM wird dieses
kraftvolle Hilfsmittel wie oben beschrieben benutzt, aber auch in Ergdnzung zum Freisetzen und
Lésen von Zorn, Panik, Erstarrung und Betdubtfiihlen. Diese Atemtechnik ist eine exzellente Ubung,
um den Zugang und das Freisetzen von Emotionen beim Klienten zuzulassen. Das betrifft vor allem
Klienten, deren dissoziierte Ego-States waren: sich niemals zu erlauben Wut oder andere intensive
Geflihle zu haben. Sie haben oftmals nie gelernt, sich in gesunder Art und Weise auszudriicken
und/oder haben Angst vor dem, was passieren kénnte, wenn sie ,ganz und gar hineintreten und es
vollstandig fiihlen” - ,step into it and feel it thoroughly“(dieser Ausdruck wird auch von Barbara
Barnett verwendet). Es ist eine Methode mit der Zugang zu Schichten von dissoziierten Erinnerungen
geschaffen wird, ohne die Affektreaktionen auf die Erinnerungen, die den Ursprung der Dissoziation
bilden, verbal und in Worten ausdriicken zu miissen.

Klienten finden die CRM Feueratmung besonders kraftvoll, um Energie zu bewegen, wodurch ein
ungehindertes Prozessieren begiinstigt wird. Und auch fiir wieder durchlebte tiefere Schichten von
Erinnerungen und Affekterfahrungen in einem beherrschbaren MaR. Zum Beispiel offenbaren sich
Kummer, Scham und Ekel, die dem Zorn zugrunde liegen und sich fiir den Prozess verfiigbar machen.
Das ist ermutigend fiir die Klienten, besonders fiir kindliche Ego-States. Ergédnzend zum Nutzen
wahrend einer CRM Sitzung, kann es auch sehr leicht im Alltag verwendet werden zwischen den
Sitzungen. Dies ist vor allem fiir die Klienten hilfreich, die nicht von einem aktivierten sympathischen
Nervensystem lberflutet werden und/oder nicht wissen, wie sie sich selbst ,resourcen” / starken
kénnen, wenn es passiert. Es liegt in der Verantwortung des Therapeuten das im Vorfeld zu
beurteilen, um die Verwendung als Hausaufgabe vorzuschlagen.

CRM Feueratmung erleichtert auch einen Riickgang von Panik, im Sinne von alarmierter Aufregung
bei jungen Sdugetieren, die verlassen und aufgegeben wurden (Panksepp & Biven, 2012). Und sie
reduziert die Intensitdt des Schreckens, der die Erinnerung von Todesangst begleitet. Durch CRM
Feueratmung wahrend des Prozessierens wird die Aktivierung des Sympathikus auf dem Level ver-
hindert, das urspriinglich zu der Dissoziation fiihrte, weil das Level des Affektes — egal ob aus Angst
oder durch intensiven Trennungsstress erfolgt — auBerhalb des ,window of tolerance lag (Siegel 1999).

Ironischerweise ist es wichtig zu erwdhnen, dass Feueratmung selbst auch erhéhte Sympathikus-
Aktivitdt erzeugen kann, was eben auch in einen Zustand von Dissoziation und Uberflutung fiihrt.

Bei einigen Klienten erzeugen zu viele CRM Feueratmungen hintereinander oder mit zu viel Kraft
ausgefiihrt, emotionale Fehlsteuerung und Dissoziation. Die empathische Einschwingung des
Therapeuten auf die physiologische reflektorische Reaktion des Klienten, erlaubt mit einer richtigen
Dosierung dem Prozess, das zu verhindern und gleichzeitig sicherzustellen, dass die Vorteile der CRM
Feueratmung genutzt werden kénnen, wie in dem Moment gebraucht. Einfach beobachten, ohne zu
versuchen es zu erklaren. Diese Dosierung wird entweder erreicht durch Reduzierung der gesamten
Anzahl von Feueratmungen zu einem Zeitpunkt oder durch Einflechten von wenigen CRM
Feueratmungen zwischen CRM Erdatmungen und einigen CRM Herzatmungen. Man kénnte auch
CRM Feueratmung aus einer Gitter-Augenposition, einer Bindungs-Augenposition oder einer Heiliger-
Ort-Augenposition heraus machen. Alle liefern mehrere Schichten von Ressourcen und erleichtern
die Bearbeitung von Abreaktion und Uberflutung wahrend der Feueratmungs-Ubung.

Um diese Atmung durchzufiihren, beginnen Sie mit dem Einatmen durch die Nase und dem
Vergréfern des Bauchraums... beim Ausatmen wird der Bauch zum Steif3bein gezogen und mit einer
Explosion von Atem aus tiefster Kehle heraus durch den Mund, in dem Sie einen ,HA*-Ton erzeigen.
Beginnen Sie langsam und erh6hen Sie allméhlich die Geschwindigkeit und Lénge der Ein- und
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Ausatmung. Bis Sie ein wenig Bewusstsein (iber das Einatmen haben, so dass es sich wie ein
kontinuierliches HAAAAAA anhért. Die Geschwindigkeit kann an die Bediirfnisse, den psychologischen
Zustand oder die Fihigkeit des Klienten angepasst werden.

CRM heart breathing (Herzatmung) — wie im CRM verwendet — bietet sowohl dem Therapeuten als
auch dem Klienten die Moglichkeit sich selbst und anderen Liebe zu schenken und zu erhalten. Es
gibt viele Varianten von Herzatmungs-Ubungen in verschiedenen spirituellen und meditativen
Praktiken. Diese spezielle Ubung wurde mir durch eine persénliche spirituelle Heilungserfahrung von
Lisa Horist in Eureka Springs (Arkansas) , geschenkt”. Obwohl mir diese Atemtechnik wohl von einer
hoheren Quelle des Bewusstseins — aber eben weitergeleitet oder , kanalisiert” durch Lisa Dawn
Horist - beigebracht wurde, fragte ich sie, speziell fiir die Verwendung im CRM, um Erlaubnis, die sie
mir erteilte.

Diese Atemubung ist einer der Joker des CRM. Das bedeutet, dass es genau fiir das, was gerade
gebraucht wird, genutzt werden kann. Beispielsweise fiihlt sich ein Klient oder der Therapeut total
festgefahren oder verloren im Prozess, dann lddt man den Klienten ein, eine Herzatmung zu sich
selbst zu machen. Oder der Therapeut atmet eine Herzatmung zu sich ODER zum Klienten und die
Arbeit wird sich zweifellos wieder weiterbewegen in die entsprechende Richtung.

Um diese Atmung durchzufiihren, atmen Sie iiber den Scheitel des Kopfes vom Himmel und durch die
FifSe aus der Erde gleichzeitig ein! Bringen Sie beide Atemziige zusammen und halten den Atem fiir
4 Sekunden in lhrem Herzen. Die Ausatmung erfolgt gleichzeitig durch Vorderseite und Riickseite des
Kérpers. Begleiten Sie die Ausatmung mit was auch immer fiir eine Intention benétigt wird!

Herzatmung kann auch aus der Ferne gemacht werden. Das bedeutet, dass man nicht nur zu sich
selbst atmen kann (zu verschiedenen Ego-States oder zu jeder Zelle des Kérpers), sondern auch zu
jeder anderen Person, Ort, Ding, lebend oder bereits verstorben. Der Vorteil dieser Ubung ist dhnlich
zur Feueratmung in Bezug auf die Emotion (in diesem Fall LIEBE). Liebe kann zugédnglich gemacht
werden und erfahren werden ohne das Wort Liebe {iberhaupt zu erwdhnen. Genau wie Zorn bei der
Feueratmung erfahren und freigegeben wird ohne dariiber zu reden. Das ist besonders hilfreich fiir
diejenigen, die Liebe als etwas ansehen, dass man vermeiden sollte und der man nicht trauen sollte.
Weil keine Worte bendtigt werden und nur die pure Frequenz und Schwingung von Liebe notwendig
und verfiigbar ist durch diese Atmung, ist es ein gefahrloser und sicherer Weg der Fiirsorge fiir uns
selbst und andere, deren Ergebnisse sofort zu sehen sind.

3-3-3-Breathing (3-3-3-Atmung) ist ein weiterer Joker. Eine Strategie, die verwendet wird, wenn der
Prozess scheinbar stecken geblieben ist. Diese Ubung zum Installieren von Ressourcen bedeutet:

3 x Feueratmung, eingeflochten zwischen 3 x Erdatmung und 3 x Herzatmung. Zum Beispiel wird der
Klient angeleitet 3 Erdatmungen zu machen hin zum Bauchraum (SteiRbein / Gebdrmutter) oder wo
auch immer die Belastung lokalisiert ist; gefolgt von 3 Feueratmungen heraus aus der Belastung oder
der Starre. Komplettiert wird der Kreislauf mit 3 Herzatmungen in Richtung der Belastung (oder
Richtung Ego-State). Diese Kombination wird in der Wiederholung Zugang, Befreiung und Bewegung
von schmerzhaftem Material ermoglichen, wahrend Kérper und Hirn sich in einem hohen Level von
»resourcing” befinden. Auf diese Art und Weise zu atmen verhindert, dass die Feueratmung das
sympathische Nervensystem aktiviert, weil es durch eine Erdatmung eingeleitet wurde, die Erdung
bewirkt. Die Herzatmung fiillt den Raum nach der Freisetzung in hchstem MaR mit der Energie von
Liebe. Der Therapeut leitet durch sein ,attunement” an, wann diese spezielle Ubung zu verwenden
ist und es sei nur darauf hingewiesen, dass es auch zu jedem anderen Bereich wihrend des Prozesses
verwendet werden kann. Die 3-3-3-Atmung ist hervorragend geeignet als Hausaufgabe, da das hohe
Level der Ressourcenstdrkung dieser Atemiibung innewohnt und dem Klienten erlaubt, seine
alltaglichen Herausforderungen zu bewidltigen ohne tief in den Prozess einzusteigen, wenn sein
Therapeut abwesend ist.
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CRM Left-Right Hemisphere Breathing (Links-Rechts-Atmung)

= Barnett’s The Brain Balancing Breath

Dies ist eine weitere Technik, die in Barbara Barnett’s Arbeit begriindet liegt. Sie erméglicht
Integration und Gleichgewicht / Balance im Gehirn, im physischen Korper und im Energiekdrper.
Barnett schreibt ,Einfach ausgedriickt ist die rechte Gehirnhilfte mehr der kreative und intuitive Teil
und die linke Gehirnhilfte ist mehr fiir die Logik zustandig. Jeder Mensch bildet, ungefihr um das
flinfte Lebensjahr herum, eine Art Hirn-Dominanz. Das Gleichgewicht der beiden Hirnhilften erlaubt
einem das eigene Potenzial voll zu nutzen und sich iiber die Umstinde bewusst zu werden, die durch
die jeweilige Hirndominanz geschaffen werden. Es ist wichtig sich bewusst zu machen, dass die linke
Hirnhdlfte, der einzige Teil des Gehirns ist, der vom Rest des Gehirns getrennt sein kann. Es ist die
linke Hemisphare, die Verwirrung (mind spin) erzeugt und einen festhalt in zwanghaften Gedanken
und Mustern. Diese Atmung kann einem helfen in einen tieferen Zustand von Balance zu kommen
und klarer denken zu kénnen.” In manchen Fillen von DIS kommt es zu einem tiefen Empfinden

(felt sense) eines internen Bruchs zwischen Links / Rechts, sowohlim Gehirn, aber auch im ganzen
Korper oder nur in einigen Teilen des Kérpers. Wenn dies wihrend einer Sitzung auftaucht,

aber noch nicht in der verfiigbaren Zeit gelést werden konnte, ist es sehr hilfreich, mit dieser Atmung
die Sitzung zu beenden.

Um diese Atmung durchzufiihren, ,,atmen Sie ein in Ihr linkes Auge... fiillen Sie Ihr linkes Gehirn
(lokalisiert genau hinter dem linken Ohr) mit Atem. Atmen Sie durch das rechte Auge und gleichzeitig
durch die Schéddelbasis aus. Dann atmen Sie hinein ins rechte Auge und fiillen die rechte Hirnhdlfte
(lokalisiert genau hinter dem rechten Ohr) mit Ihrem Atem. Atmen Sie durch das linke Auge und
gleichzeitig durch die Schédelbasis aus. Fahren Sie fort, die Seiten zu wechseln bis ein Geflihl von
Gleichgewicht und Gelassenheit empfunden wird oder bis der Klient einen Zustand von innerer
Balance und Klarheit fiihlt.”




