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Im schnelllebigen Arbeitsalltag, aber auch bei psy-
chischem Stress vernachlassigen wir unbewusst
unsere Atmung. Dabei hilft ruhiges Atmen gerade in
hektischen Zeiten, sich zu entspannen.

Stellen Sie sich in Gedanken an ein offe-
nes Fenster in einer Hitte am Meer oder
in den Bergen. Sehen Sie sich mit breiten
Schultern aufrecht stehen, den Blick in
die Ferne gerichtet. Sie nehmen einen
tiefen, langen Atemzug, fillen lhre Lun-
ge vollstandig auf. Mit der ebenso lan-
gen Ausatmung verteilen Sie die Mee-
resbrise, die Bergluft in ihrem Kérper.
Sie haben soeben einen wunderbar
gesunden Atemzug genommen! Eine
solche Atmung ist regelrecht Medizin bei
Stresssituationen.

Der Wert des Ausatmens

Der Einatmung schenken wir meist mehr
Beachtung als der Ausatmung. Bei
Atemschwierigkeiten hat man meist das

Gefihl, keine Luft mehr zu bekommen.
Man versucht es umso verbissener mit
der Einatmung. Doch erst, wenn wir
ruhig ausatmen, kénnen wir wieder
umso mehr einatmen. Das Ausatmen
befreit von verbrauchter Luft, damit es
Platz gibt fur frische.

Nun aber atmet «es» mit uns doch ein-
fach so. Wir missen uns nicht anstren-
gen, es geschieht einfach. Pro Tag sind
es etwa 20000 bis 30000 Atemziige.
Warum also Uber etwas nachdenken,
was wir sowieso tun?

Wenn wir der Atmung nie Aufmerksam-
keit schenken, kénnen sich schlechte
Atemgewohnheiten einschleichen. Diese
wirken sich negativ auf Gesundheit von
Korper und Geist aus.

Mal so richtig tief Luft
zu holen - das ver-
gessen wir im Alltag
leider allzu haufig.
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Fenster auf fur
den Atem: Mit
einer einfachen
Ubung spiiren Sie
den grossen
Effekt.

24 Ge‘sun an

y{ress vernindert runige Atmung

Durch Stress beispielsweise atmen wir
flach und kurz, die Ausatmung wird ver-
nachldssigt. Damit sammelt sich ver-
brauchte Luft in den Lungen. Wir verhin-
dern, dass die rund vier Liter Blut im Kor-
per genug Sauerstoff bekommen. Die
Folge: Giftstoffe werden nur ungenu-
gend abtransportiert, dies wiederum
belastet Zellen und Organe. Wir spiren
dies durch ein trdges und niedergeschla-
genes Gefthl.

Die tiefe, entspannte Atmung hingegen
bringt wieder frische Luft in die Lungen,
weckt auf und gibt neue Energie. So wie
eine Dusche oder ein Bad unseren Kor-
per von aussen reinigt, so reinigt die
ruhige Atmung den Korper von innen.
Schon friher kannte der Mensch
«Stresssituationen». Damals war es dro-
hende Gefahr, zum Beispiel die Jagd auf
ein wehrhaftes Tier oder ein Kampf um
die Beute. In der heutigen Zeit sind es
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Einfache Atemiibung

Leistungsdruck, Erwartungen der Fami-
lie, berufliche Anspannung, hektischer
Alltag, Angste.

Ob Raubtier oder ein argerlicher Chef -
die Auswirkung auf die Atmung ist die-
selbe: Der Korper erhdlt das Signal «Ach-
tung, Gefahr!» Er reduziert sofort viele
Muskelfunktionen und spannt einzelne
Muskeln stark an, um sich auf das
Wesentliche zu konzentrieren: Die Flucht,
den Kampf, die Hochstleistung, die
Anforderung im Job ... Die Folge ist eine
flache oder gar hechelnde Atmung.

Also was tun? Das, was der Ritter, der
zum Turnier antrat, wohl noch nicht
kannte: Die bewusste Atemkontrolle.
Lange Ausatmen, ruhig einatmen, die
Atmung bis in den Bauch fliessen lassen;
dies hilft, bei jeder Art von Anspannung
oder Stress zu entspannen.

Auch im Alltag richtig atmen

Atmung ist Leben, Vitalitdt, Energie,

g~

_ i
¥ i

Legen Sie sich hin oder setzen Sie sich mit gera- !
dem Riicken und entspannten Schultern. Legen

Sie die Hande auf den Bauch. Mit der Einatmung }3

Wirbelsaule.

Einatmung.

Bei der Einatmung bis drei zahlen.

Atem kurz anhalten, ganz unverkrampft.

Bei der Ausatmung zahlen Sie wieder bis drei.
Warten Sie kurz bis zum nachsten Impuls fir die

4 wolbt sich der Bauch nach aussen, mit der Ausat- ¢
mung sinkt der Bauchnabel sanft zurlick Richtung

Nachster Schritt: Lassen Sie nun die Einatmung
vom Bauch langsam nach oben zu den Rippen und
schliesslich bis in die Schultern fliessen, alles in
einem langen Atemzug.

Bei der Ausatmung: Bauch, dann den Rippenbe-
reich, dann den oberen Teil der Lunge entspannen.




Kraft. Klingt qut, oder? Den Beweis kon-
nen Sie sich selber liefern:

Probieren Sie es beim Treppensteigen,
bei der Gartenarbeit, bei Liegestitzen
aus: wenn Sie den Atem dabei krampf-
haft anhalten, wird auch die Tatigkeit
zum Krampf. Atmen Sie jedoch trotz
Anstrengung ruhig und gleichmadssig
weiter, wird Ihnen die Tatigkeit leichter
fallen; Sie bleiben im (Atem-)Fluss!

Die | Ist zum Atmen da

Die Nase ist perfekt ausgestattet fir die
Atmung: Sie erwarmt kalte Luft und
feuchtet sie an. Die Nasenhaare und
Flimmerharchen filtern Fremdpartikel
aus. Solche Schutzvorrichtungen fehlen
dem Mund. Es ist reine Vorsorge der
Natur, dass man bei Krankheit oder
Unfall voribergehend auch durch den
Mund atmen kann.

Wenn wir durch die Nase atmen (auch
bei Anstrengungen) bewirkt dies zusatz-

Die Nase

lich, dass wir langsamer atmen. Dadurch
kann mehr Sauerstoff ins Blut gelangen.
Fullen Sie sich auf!

Wohin gelangt die Luft, wenn Sie einat-
men? Beobachten wir uns: Wenn wir
flach atmen, gelangt die Luft meist nur
in den oberen Teil, den kleinsten Teil der
Lunge. Bei der vollstandigen Atmung
stromt die Luft jedoch in den Bauch, in
die Rippen und schliesslich ganz hoch in
die Lungenspitzen. Wir «fillen» uns
ganzlich auf. Ebenso vollstandig atmen
wir wieder aus. Versuchen Sie es schritt-
weise mit der Atemibung im Kasten.
Wenn Sie neu mit Atemiibungen begin-
nen, empfinden Sie diese vielleicht
zuerst als ermidend, weil der Korper
nicht daran gewdhnt ist. Die Midigkeit
sollte sich bei regelmassigem Uben in
ein Gefihl von Energie und innerer Ruhe

umwandeln. * Carolina Amberg

Die Nase ist zum
Atmen da. Nasengan-
ge, Nebenhdhlen,
Haare, die Fremdkor-
pern den Eintritt ver-
wehren, befeuchten-
de Schleimhaute,
winzige Flimmerhar-
chen und geruchs-
empfindliche Sensor-
zellen machen sie bei
Mensch und Tier zu
einem Multitalent.
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