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Atmen

Als mittelmassiger Skifahrer besuche ich in meinen
Winterferien die Skischule. Unter verstandiger
Anleitung und in angenehmer Gesellschaft bewege ich
mich so auf Hangen, auf die ich mich sonst nicht
wagen wrde. Ich werde gefordert, ohne mich zu
Uberfordern. Neben der Kunst des Skifahrens
vermittelt uns Lehrer Hansueli, im Hauptberuf
Landwirt, Lebensweisheiten. Er empfiehlt uns, nach
einem gelungenen Schwung als Belohnung tief zu
atmen. So haben wir doppelten Genuss: Skifahren und
bewusstes Atmen.

«Leben heisst Atmen» ist der Leitsatz der Schweizer
Spende flr Tuberkulose- und Lungenkranke. Wer an
einer Lungenkrankheit oder an Asthma leidet, weiss,
wie sehr unser Befinden vom Atmen abhangt.

Seit einigen Jahren wachst das Bewusstsein, dass wir
bald alle nicht mehr frei atmen kénnen, wenn wir die
Atmosphéare mit immer mehr Schadstoffen belasten.

Wie wir atmen, ist Ausdruck unseres korperlichen und
seelischen Befindens. Wir halten den Atem an, wenn
wir gespannt sind. Wenn wir erschrecken, verschlagt
es uns den Atem. Wenn wir aufgeregt sind, steigt
unser Puls, und wir atmen oberflachlich. Wenn wir uns
anstrengen, eine knifflige Arbeit versuchen, uns
argern, uns auf etwas freuen: jedesmal atmen wir
anders.

Wir atmen unwillkiirlich, ohne daran denken zu
missen. Doch der Zusammenhang zwischen Befinden
und Atmung funktioniert auch umgekehrt: durch
bewusstes Atmen beeinflussen wir unser
Lebensgefiihl. Unsere Lungen fassen etwa vier bis
finf Liter Luft. Aus Messungen weiss man, dass wir
gewohnlich pro Atemzug nur einen halben Liter ein-
und ausatmen. Durch bewusstes tiefes Atmen,
Bewegen des Brustkorbes, des Zwerchfells und der
Bauchmuskeln, kann die Menge auf einen bis vier Liter
erhéht werden. Tiefes gleichmassiges Atmen ist fir
unseren Sauerstoffhaushalt wirkungsvoller als
schnelles oberflachliches Hecheln. Und tiefes Atmen

beruhigt. Wir kénnen es geniessen, uns damit
belohnen.

N_Ur wer tief atmet und sich «Atempausen» gonnt, hat
€inen langen Atem.

Observator
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