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Atmung

Beispiel einer Qigong-Ubung

Absinken und Ausatmen. Einatmen und Aufrichten. Ausatmen und Arme nachvorne  Arme fliessend abwarts bewegen;in dieser Bewegungund Atem kurz anhalten-

bewegen.

Position wieder mit Einatmen beginnen.

Ostliche Weisheit —
globaler Nutzen

In den Kampfkunst- und Meditationsschulen des Fernen Ostens spielt der Atem
eine Schlisselrolle.Dank der Wirkung des Atemtrainings kann die Bewegungs- und

Lebensqualitat gesteigert werden.

Text: Erik Golowin, Fotos: Philipp Reinmann

» Im Verlaufe Jahrhunderte langer Praxis wurde in Asien die Kraft
des Atems entdeckt und in vielfaltigen Variationen nutzbar gemacht.
Exponenten westlicher Therapie- und Bewegungsformen interes-
sieren sichimmer haufiger fiir dieses Phanomen und wollen die re-
generierende und starkende Wirkung des Atemtrainings innerhalb
ihrer Aktivitaten entfalten. Als Vorbild dienen die traditionellen
Schulen des Yoga, Taiji oder Qigong, die in der Regel flinf verschie-
dene Entwicklungsanteile umfassen:

Menschenbild: Die Atemerfahrung ist nicht nur ein individueller
Prozess, eine innere Reise. In einer Lernpartnerschaft oder in einer
Gruppe ist das Atemerlebnis auch eine Beziehungserfahrung. Zwi-
schen den am gemeinsamen Erforschen Beteiligten entsteht eine
intensive Interaktion im nonverbalen Bereich.

> Wirkung: Der Atem ermdglicht uns, eine achtsame Verbindung
zu unseren inneren Prozessen, zu unserem Umfeld und zur Umwelt
zu kultivieren.

Personlichkeitsentwicklung: Der Atem ist nur im eigenen Tun er-
fahrbar. Er 6ffnet sich, wenn der Atmende sich seines Atmens be-
wusst wird. Er 6ffnet sich in seiner bereichernden Qualitat als etwas,
das schon immer prasent war. Das bewusste Tun erschliesst die
Wirklichkeit und den Reichtum der Lebenskraft.

> Wirkung: Die wandelnde Kraft des Atems steigert sich und [6st
Klarungs- und Entwicklungsprozesse aus, die alle Ebenen unserer
Personlichkeit erfassen kdnnen.
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Mit den Armen einen Kreis bilden
und Ausatmen.

Bewegung kurz anhalten
und einatmen.

Kérperhaltung: Das Schwerkraftsystem vermittelt uns kindsthetische Er-
fahrungen (Bewegungsgefiihl) und reguliert Bewegung, Spannung und
Stellung jedes Korperteils. Das Muskel-Skelett-System sollte flexibel und
nachgiebig reagieren kdnnen,damit der Kérper immer wieder zu seinem
Idealverhdltnis beztiglich der Schwerkraft zurlickkehrt. In einem ausba-
lancierten korperlichen Zustand verlangert sich die Wirbelsdule bei der
Einatmung, von sakral (untersterTeil) bis hinauf zu kranial (oberster Teil).
> Wirkung:Eine ideale Kérperhaltung und eine entwickelte Atemtech-
nik fordern sowohl psychoregulative Prozesse wie auch das Korper-
und Bewegungsgefiihl.

Atemsteuerung: Die Atmung wird in vier Phasen eingeteilt: Inspiration,
Postinspiration (Anhalten der Atmung), Exspiration und Postexspiration
(Anhalten der Atmung). Lasst die Kontraktion der Einatemmuskulatur
nach,so beginnt die Ausatmung, und zwar zunachst passiv,durch ein
Nachlassen der angespannten Muskulatur. Diese Phase wird Postinspi-
ration genannt. Erst im Teil der Ausatmungsphase werden die Bauch-
muskeln aktiv eingesetzt. In der Postexspirationsphase wird wiederum
die Spannung der Bauchmuskeln gelést und wandelt sich dann flies-
send in die aktive Einatmungsphase.

> Wirkung:Das kontrollierte Ausfiihren der vier Atmungsphasen fordert
ein ruhiges, rhythmisches Atmen und unterstiitzt den Bewegungsfluss.

Lebensqualitat: Das bewusste Atmen verbindet uns mit dem «Atem der
Welt». Eine Erfahrung, die auftritt, wenn sich der Atem aus seinen Be-
grenzungen befreit hat und in einen Rhythmus eintaucht, der nicht
mehr individuell gepragt ist: eine Harmonie mit allem, was in natir-
licher Weise im Kosmos schwingt. Das Pulsieren des Lebendigen hebt
uns hinaus aus der Energie des eigenen Daseins und zeigt uns, wie alles
mit allem verbunden ist.

> Wirkung: DasTeilhaben am atmenden Weltgeflecht ist das Geschenk
des Atmens an diejenigen Menschen, die sich seiner Erforschung
widmen. //
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Man sieht ihn nicht. Und doch ist er immer da. Er
begleitet uns vom ersten Herzschlag an bis zum
letzten ... Atemzug. Genau davon ist die Rede, von
der Atmung.Wir nehmen sie immer nurin ausser-
ordentlichen Fallen wahr: Wenn wir schnell ge-
rannt, gar eine Beckenlange getaucht sind. Diese
diskrete und dennoch konstante Prasenz riickt sie
in eine Nebenrolle. Unterschatzt wird die Atmung,
dennin ihr steckt ein enormes und noch wenig er-
forschtes Potenzial.

Im Sport, genauso wie im Alltag, steuert und regu-
liert der Atem den Energiefluss.Er dient zur Entspan-
nung, aber auch zur Anregung. Richtig kalibriert,
unterstitzt uns der Atem bei der Optimierung der
jeweiligen Aktivitat. Wollen wir Erfolg haben, miis-
sen wir unsere Korperspannung den Begebenheiten
der Situation anpassen. Dieser harmonische Span-
nungszustand nennt sich Eutonie (eu= gut; tonus=
Spannung) und wird durch die Atmung beeinflusst.

Atemibungen werden oft mit totaler Entspan-
nung in Zusammenhang gebracht: Mit einem
Zustand also, der eine um einiges tiefere Korper-
spannung als gefragt voraussetzt. Eine optimale
Spannung hat aber mit einer solchen Tiefenent-
spannung nichts zu tun.Denn jede Situation erfor-
dert eine gute Balance, die das Gefiihl von Stabili-
tat, Vitalitat und Kraft ermoglicht.

Im Sport ist die Atmung Teil des Aufwarmens.
Korper und Geist mussen progressiv eingelaufen
werden, dies geschieht durch Ubungen zur Aktivie-
rung von Muskeln, Gelenken und Atemwegen. Wer

» Atmung als Einlauf «

aber denkt beim Einwarmen an die Atmung? Wohl
nur jemand, der sich fiir einen Apnoe-Tauchgang
vorbereitet.

DasThema Atmung ist nur massig attraktivund
wird in der Lehrer- und Trainerbildung kaum ange-
gangen. Es haftet ihm eine therapeutische Aura
an,vor der zahlreiche Akteure aus Sportpadagogik
und Leistungssport zurlickschrecken. Schade ei-
gentlich, denn die Auseinandersetzung mit der
Atmung wiirde sich bestens flir einen spannenden
Vergleich zwischen westlicher und 6stlicher Kultur
eignen, die.die Thematik doch so unterschiedlich
angehen und der Atmung einen Stellenwert bei-
messen, die weit tber die einfache korperliche Ta-
tigkeit hinausgeht.

Wir wollen mit unserem Dossier eine Lanze bre-
chen. Dafiir, dass Atemtechniken und -iibungen
besserin den Sportunterricht und in den Leistungs-
sport integriert werden.Wir zahlen auf ein Echo!
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