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RICHTIG ATMEN

Finfach mal tief Luft holen

Die eigene Atmung bewusst wahrzunehmen, ist oft der Beginn einer sehr gesunden
Entwicklung: Wenn der Atem richtig flieBt, gelangt jede Menge Energie in den Kdrper. Man

fuhlt sich freier

A, Vom ersten bis zum letzien Alemzug versorgtuns die Lun-
. l'-'l'l ge unermiidlich mit Sauerstoff. Das Blut hols sich den
Bowerstott aus den Lungenblischen, transportiert ibn durch den
ganzen Kirper und sammelt ibin verbraucht wieder vin, in Form
von Kohlendioxid (€O, das di¢ Lunge schlicBlich hinaus atmet.

Dias Atmen ist eng verbunden mit unserem karperlichen und
seelischen Frleben, Das eigen vidle Redensarten: Wiratmen aut,
wenn wir erleichiert sind; wir geraten anfler Atem bet Astren-
sung oder Aufregung bei Schreck oder Angst bleibt unsdic Luft
weg; wir haben einen langen Atem, wenn wir Ausdauer und
Geduld heweisen: wirspliren es, wenn dicke Luft im Raum liegt,

Die Art und Weise, wie wir atmer, beeintlusst uns starker,
als uns in der Regel bewusstist. Und beim Atmen kivvnen wie
¢ine Menge richtig oder talsch machen. Nicht gutist zum Bei-:
spicl ein permanentes hektisches Ein- und Ausatmen, wieil dem
Atmunpsprozess dann die , Alemruhe” fehlt {siehe Tipps aut
Seite 23), Solch eine Ruhelosigheit erschipti die Menschen und
kann sogar keank machen, Wenn wir uns aher aut unsare
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findet innere Ruhe und erlebt mehr Freude und Lebendigkeit im Alltag.

Atmung und ihren Bhythos hesinnen, kinren wir kirperlich,
seelisch und auch geistig in emne bessere Balance kommen, sagl
die Minchrer Ateniherapentin Helga Scgate,

Chese Frikenninis war auch der Ansate von Professorin Tlse
widdendort, der | {1810 Dais
2004). Schon in jungen [ahren enbwickelie sie die Theorie des

Grande Dame der Atemtherapie”

erfabirbaren Atems” und lehrte thn, antangs in ibrem person-
lichen Umnteld, spéter im eigenen Hse-Middendor-Institute. Dorl
kinnen sich bis heute Atemtherapeutinien und -therapedten
nacl der Middendart- Methode ausbilden lassen, Die wesent.
lichen Frkenntnisse der herithimten Atemtherapeutin sind:
Fwischen Atembewegung und zahlreichen Rorperarganen und
deren Funktionen besteht vine mechanische Wechselwirkung.
[N Atembewegung hingt kreslutdynamisch mit dor Here-
funktion und dem Kirper- und Lungenkreislaut zusammen.
i Sauerstofversorgung, der Kohlendiomdspiegel, dic lonen-
Lomzentration und damit die gesamte Stoffwechsellage des

wivrpers werden (ber die Atmung chemisch beeinthoss!

warks = alange



Cie richtige Atemtechnik hilft, bei Stress wieder zui
~Eigenen Mitte” zu finden, Sie 13sst uns klarer und lauter
gprechen, asfrechier und lockerer gehen - 5o witken wir au-
tematisch scuveraner und selbstbowusster, Wer bis inden
Unterbauch hinein afmat, massiert dabei augleich die inne-
ren Organe wis Leber, Mity oder Darm, was wiederum gine
guie Verdauung fardert: Die basten Tipps fir eine beészere
Atmung vor der MOnchner Atemtherapeutin Halfga degatz:

Mach® mal {Atem-)Pause ...

Angestrengte und gestresste Manschen haben haufig ginan
Zweciteiligen Atemrhythmus: Sie atmen ein und ous. Ein ge-
sunder Atarmrhythmus besteht jedech aus drei Phasen: Aus-
atmen - Pause - Einatmen. Der Schwerpunkt solite daber
auf der Ausatmung und der Pause danach fiegen.

Meditatives Gehen

Beim Einatmen nekmen Sie einen Fuf hoch, beim Aus-
atmen setzen Sie thnwieder ab, Mit dem nachsten Atem
zug geht der andare Fuf in die Luft usw, Diese bewusste
Art des Gehens und Atmens ist eine gute Mbglichkeit, bai
Slress innezuhalten und in relativ kurzer Zeil wisder bai
sich anzukommen. Bel genugend Ubung reichen oft schon
24l s drel Schritte.

Die Atmung wirkl sach uber neevliche Vertlechiungen ner-
viia-refleliorisch aut die Organe und deren Funktionen aus,

Falsches Atmen kostet Kraft

Tag fir Tag atmenwirrund 23000 Mal ein and sus, ohne weiter
daraul zu achten. Doch wehe, dieser Rhwthmus kommi einsmal
aus dem Take, zum Beispicl, weil wir uns beim Essen verschluckt
naben. Dann geraten wir schnell in Panil und ri ngen rach Alem,

Drechanch io L Normalbetriel” atmen die meisten Menschen
nicht sehr ellizient, Fur die Atiung nutzen sic nur den oberen
Brusthereich. Dabei stinde selr viel mehr Rawin zur Verfijgpuns,
nitnlich der gesamte Unterbauch etschliefilich der seitlichen
Banchregionen (Flanken ) und Jer Brostracm bis hoch zum o,
Beimn incffizienten Atmen nehmen wir nur ebwa 0,2 Liter 1uft i
uns aul Mitkorrekter” Atmung kdnnen wir es auf 3,3 Liter und
betm Mountainbiken oder Yoga sogar aul fiinl Liter bringen, Als
Folgen einer ineffizicnlen Atmung nennen Experten Muskelver
spannungen, Midigheit und Abgespanntheit, mangelnde Vital
tit und sogar Ubergewicht {weil der Stallwechsel verlangsanit),

Richtiges Atmen kann man trainicren, zum Reispiel aber
hewusstes Luftholen. Dabei gelt s darum, den personlichen
Atemrhivthmus wu erkennen und den Aternlivter” Hiefien wu
lassen. Auf diese Welse tanken wir mehr Energie, und die kiir-
perliche Gesamverfassung verbessert sich, Line Vielzahl von
Techniken und Philosophicn sieht dafiir zur Verfugung, sum
Leispiel Qigong vder Yopa sowie spezielle Atemtherapien,

L Alltag gelingt vine lclere Atmung bereits mit cine ent-
spannten Kiirper, bei dem Kopt und Wirbelsdule gerade sind und
die Schullern entspannt nach hinten und uneen sinken, Jeted rioch
den Brusthorh hebien, schén langsam und tiel in den Bauch

Schnuppern

Immer wenrn Sie sich in guter Luft authalen, kénnen Sie thre
Lebensgrisier erfrischen. Atmen Sie tief aus und atmen Sis
schnuppernd durch die Mase ein. Spiren Sie, wie die Lult an hreq
Masenfligeln vorbei sanft in Ihren Brustraum gelangt. Sis kdnnen
miese Anregung fur thr Zwerchfell splren, indem Sie itire Hande
sgitlich an den unteren Brustkorb legen. Wisderholen Sie das
waChmupEern”™ immer wieder einmal, wenn Sie daran denken

D= Ausatmung verlangern

Macnen Sie ea sich bequam und setzen Sie sinh entspanrt hiry
Beabachien Sie eine Weila thren Atem. Mur gaben Sie dem Ausat-
men ginen xleinen Tor mil, indem Sie ein wenip sauizen, summen
cder brymmen. Maglichesweise verdndert sich der Ton nach ainer
Wile in Hihe und Tiefe: in jedem Fall verlangert er das Ausatmen,
Sie kinnen das Canze nach unterstiitzen, indem Sie die Hinde
leicht auf thre Bauchdecke legen und beim Ausalmen einen
sarften Druck gaben. Genielen Sis die immer lngar werdendo
Atempause. Lassen Sie den ndchsten Enatem von ganz alein in
sich einslromen, Beabachien Sie die Harmonisierung und Beruhi-
gung Ihres Atema, frger 13sst sich auf diese Weise sinfach RN T-8
atrmen” ..

hinein atmen und die Lungen wieder - langsam - ganz entleeren.
Hilfreich kann ¢s sein, die Augen zu schliefien und sich den
Buchstaben U mit cinem brenten Boden vorzustallen, sudass sicl;
schomallein bei dicsem Gedanken die Rippenbdgen weiten, [as
ldsst sich s gut wie Gberall umsetzen - zu Hause, im Bus, vor
vinem Vortrag oder in aufrechter Haltung am Schretbtisch,

Auch Gahnen, Lachen. Singen oder Suimmen -~ und Sex
bringen mehr Sauerstoftin den Korper. weil dabei das Zwerchiell
aktiviert wird. Dieser cher dunne Muskel hat eine enorme Krafe,
denn er kann sich sechs bis siehen Zentimeter heben wod senken
und spielt bei der Atmung vine wichtige Rolle,

Einer dur besten Schutzfaktoren vor daverhaft lalschem
Atmen ist Gbrigens sportliche Betitizang, Wer seinen Kreislaof
regelmiiliig durch Radtabren, schwimmen, Laufen oder Gen-
nastik in Schwung bringt, verbessert sany automatisch die Sau-
erstoffaulnahme in der Lunge und damit aucly dic Versorgung
dus ganeen Korpers. Und weil aut dicse Weise die Saunerstoftt
menge pro Herzschlag sleigt, verlangsamt sich der Puls, was
wicderum Herzund Kreislaut schont, e

Lite Voli, Journalistin

Richtig atmen: Spannung |Gsen — Energie tanken, van
Delia Grasberger und Ronald Schweppa, Blv Buchy iug,
2010, mit Obungs-CD, 16,95 Euro

Der Atern. Quelle von Entspannung und Vitalitit.
Ubungen, um Ihre Energie in Balance zu bringen, von
Regine Herbig, Verlag Schulz-Kirchnar, 2005, 29,95 Eurn
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