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Damit die Luft nicht wegbleibt.

Oder:
Atmen Sie wieder einmal!

Artikel aus einem Kurhotel Programm

leicht sagen, muss ich ja wohl. Oder
tibel. Denn: Atmen ist nicht gleich at-

men. Da gibt es atemberaubende Unterschie-
de.

Sauerstoff ist unser wichtigstes Lebensele-
ment. Ein wertvolles “Nahrungsmittel”. Und
dennoch verschlingen wir es oft gedankenlos
und hastig. Wie andere Nahrungsmittel
auch. Flaches Atmen, das diesem Ver-
schlingen entspricht, wirkt sich physisch
und psychisch negativ aus. Gutes Atmen
hélt den Stoffwechsel lebendig und gibt
wichtige Lebensenergie. Der berithmte The-
rapeut Alexander Lowen vergleicht Sauer-
stoff mit Brennstoff, je mehr man dem Kor-
per zufithrt, “desto besser brennt unser
Feuer”. Richtiges Atmen will gelernt sein.
Richtiges Atmen ist die Voraussetzung fiir
vieles andere.

]:{ch atme doch, werden Sie jetzt viel-

Natiirliches und entspanntes Atmen geht
beim Einatmen nach unten und aussen, das
heisst, der Bauch wolbt sich vor. Wird der
Bauch beim Einatmen eingezogen, was man
oft sieht, macht man etwas falsch. Gleich-
zeitig mit der Vergrosserung des
Bauchraums heben sich die unteren Rippen,
der Brustraum erweitert sich ebenfalls nach
aussen. Die Atembewegung soll wie eine

Welle sein. Ebenso beim Ausatmen, bei
dem der gesamte Korper entspannt wird.

Beeinflusst wird die Atmung von der
jeweiligen Korperhaltung, von der Ge-
wohnheit (das Atmen kann leider auch eine
schlechte Angewohnheit sein), von Korper-
training und Verspannungen. Auch momen-
taner Stress, plotzlicher Arger oder Schreck
beeinflussen die Atmung. Die Redewen-
dung “Da bleibt mir ja die Luft weg” ist
Ausdruck dieser Beeinflussung, das dazu
fiihrt, dass man die Stress-, Arger- oder
Schrecksituation schlecht bewiltigt. Bleibt
man dagegen ruhig und atmet entspannt
weiter, wird der Korper mit jener Energie
versorgt, die notig ist, um einer Situation
Herr zu bleiben.

Regelmissiges Uben ist wohl der beste
Weg zu einer guten Atmung. Wer viel sitzt
oder steht, ohne sich zu bewegen, wird sei-
ner Atmung mit Spaziergdngen, Laufen
oder Schwimmen einen guten Dienst erwei-
sen.

Einfache Atemiibungen sind fast jederzeit
und tiberall durchzufiihren. Wichtig ist je-
doch, dass man Ruhe hat.

Am geeignetsten fiir einfache Atemiibun-
gen ist die Riickenlage. Die Hinde legt man
auf die Brust und atmet ein (wie beschrie-
ben). Dann tief ausatmen. Dabei kann man
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sich vorstellen, dass die Luft iiber Arme und
Héande ausstromt. Beim Einatmen darauf
achten, wie sich der Korper ausdehnt. Man
verfolgt den Atem auf seinem Weg, macht
sich bewusst, wie er “neuen” Raum schafft.
Eine gesunde Lunge fasst zwischen vier und
finf Liter Luft, im Durchschnitt nimmt man
aber mit jedem Atemzug nur einen halben
Liter auf. Atemiibungen fiihren dazu, diese
Menge zu steigern, wodurch die Oxydations-
prozesse (Sauerstoff wird in Kohlendioxyd
umgewandelt) verbessert werden und dadurch
der gesamte Stoffwechsel.

Mehr Sauerstoff, mehr Energie. Dazu
aber braucht die Lunge als passives Organ
die Unterstiitzung des ganzen Korpers.
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