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ALTERNATIVE THERAPIEN

Lunge mit
Bronchien

i

Herz

Zwerchfell —

Adressenvon
Atemtberapeuten und
Atempdidagogen finden Sie
in den ortlichen Telefon-
biichern und im Alternativen
Branchenbuch.
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Die Kunst, richtig zu atmen

Normalerweise lauft das Atmen automatisch ab. Die Atem-
frequenz - etwa 16mal in der Minute — wird im Gehirn gesteu-
ert. Atemrhythmus und Atemtiefe kénnen aber auch bewuf3t
gelenkt werden und sind zudem abhéangig von der korperli-
chen Belastung.

Der Atem geht durch Mund und Nase, setzt sich im Rachen,
Kehlkopf und in der Luftrohre nach unten in den Brustkorb
fort. An die Luftrohre schlieBen sich die Bronchien an, ver-
zweigen sich in den beiden Lungenfliigeln und gehen inimmer
kleinere Bronchien tiber, die schlieBlich in die Lungenblaschen

i rq?unden Der Sauerstoff gelangt durch die Wande der Lungen-

Tﬁschen ins Blut, wahrend in umgekehrter Richtung Kohlen-

: dioxyd aus dem Blut in die Lungenblischen abgegeben wird.

Wihrend die Luftrohre und die grofden Bron-
chien durch Knorpelringe verstarkt sind, nimmt die
Versteifung mit kleiner werdendem Durchmesser
der Bronchien ab. Die kleinsten Bronchien haben
weniger als einen viertel Millimeter Durchmesser.
Sie sind au3en von Muskeln umgeben, die nicht will-

‘ kiirlich bewegt werden konnen. Die Spannung oder

T, Erschlaffung dieser Muskeln wird vom vegetativen
Nervensystem reguliert. Der Sympathicus bewirkt
dx_e Offnung, der Nervus Vagus ist fiir das Zusam-
menziehen zustindig. Die Innenwinde der Bron-
chien sind mit Schleimhaut Uberzogen. In den
Schleimdriisen wird stindig dunnfliissiger Schleim
prbduziert, der korpereigene Abwehrstoffe gegen
: Viren und Bakterien enthilt und Staubteile aus der
£ Atemluft bindet. Zur Beforderung dieses Schleims
von den klemeren auf die grofleren Bronchien bis in Richtung Ra-
chen, wo alles unbemerkt verschluckt wird, sind die Flimmerhaare
zustandig. Durch Zigarettenrauch, andere Luftschadstoffe oder bron-
chitische Infekte konnen die Flimmerhirchen empfindlich gestort
werden.

o OO PRRIER

Bei Atemnot lduft alles anders als normal

Bei einem Asthmaanfall verkrampfen sich die Muskeln der klei-
nen Bronchien. Die Passage der Atemluft wird behindert, es entsteht
ein pfeifendes Gerdusch. Die Schleimhaut der Bronchien schwillt an
und verengt den ohnehin schon dezimierten Durchmesser der Bron-
chien. Die Driisen produzieren enorm viel Schleim, der durch das ver-
stairkte Atmen eingedickt wird und nicht mehr normal abflief3en
kann. Das fiihrt zu starkem Hustenreiz. Steigert sich die Verschlei-
mung, ist der Durchgang der Atemluft oft kaum noch moglich.




Atmen kann (und sollte) man lernen

Die Antriebsfeder des eigentlichen Atmens ist die unwillkiirliche  Zur Ausbildung zum
Muskeltitigkeit des Zwerchfells. Wie der Herzschlag hat sie ihren ﬁ;;‘g;i;%ﬁ:;’;ft‘;”‘gfm
eigenen natirlichen Rhythmus, der auch wihrend des Schlafs oder ;2 Atemgymn. astikgazu.
einer Bewufdtlosigkeit anhilt. Das Zwerchfell und die Ubrige Atem-  Aber auch Privatschulen
muskulatur im Brustkorb konnen durch Atemgymnastik trainiert wer- ~ bilden Atemtherapeuten aus.
den. Durch gute Atemarbeit kann das allgemeine korperliche Wohl-
befinden enorm gesteigert werden. Schon eine so einfache Ubung
wie das herzhafte Gihnen, mit kriftig nach oben ausgestreckten
Armen, dehnt und entspannt die Atemmuskeln und bringt eine Men-
ge Sauerstoff in die Lunge. Die meisten Menschen neigen zu einer
flachen, etwas hektischen Kurzatmung, bei der die Brust-
atmung tiberwiegt. Neben Stref3, Zeitdruck, Reiziiberflu-
tung und Verunsicherung wirkt sich vor allem Bewe-
gungsmangel negativ auf die Atmung aus. Auch ver-
krampftes Sitzen, einengende Kleidung und Ubergewicht
verschlagen so manchem den Atem.

Wegen des erhohten Sauerstoffbedarfs ist korperliche
Anstrengung immer mit tieferer Atmung verbunden, die
das Zwerchfell gut trainiert. Aber auch schon einfache Be-
wegungs- und Haltungsiibungen, zum Beispiel im Stehen,
Sitzen, Liegen oder bei gebeugtem Oberkorper, verindern
die Atmung ganz von selbst.

Atemschulung beeinfluf3t auch das geistig-seelische
Befinden positiv. Die Erfahrung des richtigen Atmens for-
dert die Harmonie mit sich selbst und mit der Umwelt. Ru-
he, Entspannung und Gelassenheit stellen sich ein.

Erste Atemiibungen macht man am besten mit einem Lehrer

Obwohl die Atemschulung eigentlich selbstindig durchgefiihrt  Lachen ist nicht nur die
werden kann, ist es fiir Anfinger nicht ratsam, die Ubungen ohne fach- ~ beste Medizin, sondern
liche Anleitung zu lernen. Sonst besteht die Gefahr, daR falsche Ge-  auch das beste Zwerch-
wohnheiten verstirkt und eventuelle Erkrankungen verschlimmert ~felltraining!
werden. Ganz besonders strikt gilt das fiir Asthmakranke. Durch Feh-
ler bei den Atemiibungen kann ein akuter Anfall provoziert werden.

Auch bertithmte Primadonnen und Tenore haben als Teil ihrer sin-
gerischen Ausbildung
das Atmen erst lernen

miissen. Warum soll- Im Atembolen sind zweierlei Gnaden.
ten wir Thnen nicht Die Luft einzieben, sich ibrer entladen.
nacheifern? Vielleicht Jenes bedrdngt, dieses erfrischt:

wihes @ bl So wunderbar ist das Leben gemischt.
schulung ja nicht nur

. : Du danke Gott, wenn er dich prefst,
das korperliche und : : : -
ceclische Wollbetin Und danke ibm, wenn er dich wieder entldjst.
den, sondern auch die

Qualitit des Gesangs Goethe
unter der Dusche?
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