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Der Tag am Schreibtisch war lang. Erschopft trete ich
nach drauf8en und atme die kiihle Abendluft ein. Und
plotzlich verdndert sich etwas. Mit jedem Atemzug
tankt der Korper Energie. Die Muidigkeit ist wie weg-
- geblasen. Ich fiihle mich frisch und unternehmung
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Heilung geht durch das Atmen®, S
- Arzt und Alchemist Paracelsus.

! U]é}ﬁ” EM IS T EIN
SEISMOGRAF DER GEFUHLE
Tatsachlich ist Sauerstoff an allen wichtigen Korpervor-
gingen beteiligt: Denken, Nahrungsverwertung und
Bewegung. ,Jede einzelne Zelle“, so Dr. Leonard
Fraunberger, Facharzt fiir Innere Medizin und Sport-
medizin an der Uniklinik Erlangen, ,braucht ihn fiir
den Stoffwechsel.“ Und weil der Korper Sauerstoff
nicht speichern kann, muss er ihn sich standig zufiihren:
Deshalb atmen wir Tag fiir Tag mehr als 20000-mal,
= ganz automatisch, ohne dariiber nachzudenken.
. - Dabei sollten wir dem Atem durchaus etwas mehr
ksamke1t zukommen lassen. Denn: Er ist

Gesundheit

zehn Minuten Atemtraining pro Tag gentigen, um
neue Energie zu gewinnen, Schmerzen zu lindern
und Krankheiten vorzubeugen.

TIEFENATMUNG SCHENKT
NEUE KRAFT UND ENERGIE

Bei den meisten Menschen kommt der Atem aber
buchstiblich zu kurz. Viele nehmen sich kaum Zeit
zum tiefen Luftholen, atmen nur schnell und flach.
Noch stiefmiitterlicher wird das Ausatmen behandelt.
Kaum jemand bringt den Prozess ruhig zu Ende. Die
meisten holen schon wieder neue Luft, bevor die ver-
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zudem Infektionen durch Viren und Bakterien und
fiihrt zu chronischen Entziindungen. Letztere gelten

wiederum als eine der Hauptursachen fiir Herz-

infarkt, Schlaganfall und Krebs.

WANN WIR PERFEKT ATMEN? BEIM
LACHEN UND BEIM SEX!

Der erste Schritt zum bewussten Atmen ist der, es
wahrzunehmen. Klingt so einfach und ist so schwie-
rig. Denn sobald man auf den Atem achten soll,
versucht man schon, ihn zu beeinflussen. Wer wissen
will, wie es um die eigene Atmung steht, legt sich auf
den Riicken — mit einem Buch auf dem Bauch. Wenn
sich das Buch beim Einatmen hebt und beim Aus-
atmen senkt, ist alles in Ordnung. Wenn nicht, hilft

_ oft schon eine Do-it-yourself-Therapie weiter (siche
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Gesundheit

sich bis in den Beckenraum ausdehnt. Lachen wie-
derum ist die lustigste Atemiibung, die es gibt. Sie
lockert das Zwerchfell, dadurch atmet man kraftvol-
ler und gleichmiafiger, und das steigert den Sauer-
stofftransport. Genauso beim Sport: Wer zwei- bis
dreimal pro Woche mindestens 30 Minuten lauft,
radelt oder schwimmt, flutet den Korper mit Sauer-
stoff. Dabei kann man den Atem gezielt einbauen,
indem man Schritte, Schwimmziige und Tretbewe-
gungen damit synchronisiert und gleichzeitig tiefer
atmet. Am natiirlichsten und tiefsten lisst sich der
Atem iibrigens beim Tanzen aktivieren.

DANK PUREM SAUERSTOFF LEBEN
KRANKE ZELLEN WIEDER AUF

Um Erkrankungen der Atemorgane und der Stim-
me zu heilen, setzen Arzte zunehmend auf Sauer-
stoff als Medizin — und pumpen das Gas mit Uber-
druck ins Blut. Die ,, Hyperbare Sauerstofftherapie®
(vdd-hbo.de) ist die wissenschaftlich am besten un-
tersuchte Behandlungsform. Der Patient nimmt in
einer Druckkammer Platz und atmet reinen Sauer-
stoff ein. Durch den erhohten Druck steigt die
02-Konzentration im Blut erheblich, sodass auch
solche Korperbereiche ausreichend Sauerstoff er-
halten, die wegen ihrer Lage oder wegen Vorschadi-

gungen schlecht versorgt werden. Zellen, die bisher
nur noch die notwendigsten Stoffwechselleistungen
erbrachten, nehmen ihre volle Funktion wieder auf,
chronische Wunden und Entziindungen konnen
endlich heilen. Bewiahrt hat sich die Sauerstoff-
therapie auch bei Tinnitus und Borreliose. Auf
Naturheilverfahren spezialisierte Arzte wenden sie
zudem bei Migridne und Rheuma an.

DAS ZIEL: IM ALLTAG DIE EIGENE
MITTE UND BALANCE FINDEN

Bei Erschopfung, Gedichtnisstdrungen und chroni-
scher Midigkeit helfen die westlichen Atemschulen
weiter. So unterschiedlich sie praktizieren, letztlich ver-
folgen alle das gleiche Ziel: natiirliches, entspanntes
Atmen, um wieder die eigene Mitte und Balance zu
finden, vor allem im Alltag. Die Arbeitsgemeinschaft
fiir Atemtherapie vermittelt Atemlehrer und -therapeu-
ten (afa-atem.de). Die Therapeuten der Atemschule
nach Middendorf etwa bringen den gehemmten Atem
mithilfe von Behandlungsgriffen und verschiedenen
Ubungen wieder in Fluss. Patienten lernen hier, ihren
Atem zwar wahrzunehmen, aber nicht zu beeinflussen.
Fiirs Erste aber verbessern schon kleine Tricks die
Sauerstoffversorgung: sich vor dem offenen Fenster
rakeln, herzhaft gahnen oder laut singen. B

3 ATEMUBUNGEN: SO KONNEN SIE SICH LUFT MACHEN ...

...WENN SIE SICH GEHETZT FUHLEN
@ Legen Sie sich entspannt auf
den RUcken, stellen Sie die FuRke
auf den Boden. So ist der Bauch
ganz weich und gibt der Atmung
den nétigen Raum.

@ Atmen Sie tief in den Unter-
bauch ein und entspannt wieder
aus, bis die Luft vollstindig aus
den Lungen entwichen ist. Stellen
Sie sich dabei eine Welle vor.

© Mindestens zehnmal ein- und
ausatmen. Legen Sie dabei

die Hande sanft auf den Unter-
bauch, um die Atemmbewegung
zu kontrollieren.
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...WENN SIE WUTEND SIND

@ Stellen Sie sich huftbreit hin und
atmen Sie nach der 4-6-8-
Methode: Langsam durch die
Nase einatmen, dabei bis vier
z&hlen, Luft anhalten, bis sechs
z&hlen. Ziehen Sie mit dem

Mund eine Schnute, atmen Sie
auf den Buchstaben ,W* aus

und zdhlen Sie dabei bis acht.

® Machen Sie dazu kreisende
Bewegungen mit der Hilfte - da-
durch spuren Sie Ihre Mitte besser,
vertreiben die Enge aus dem
Hals und gewinnen mehr Luft und
Stimme. Finfmal wiederholen.

...WENN SIE ANGST HABEN

O Setzen Sie sich aufrecht hin
und nehmen Sie bewusst wahr,
wie lhre Atmung langsam ein-
und ausstromt.

@ Stellen Sie sich beim Ausatmen
vor, dass sich der Kérper vollkom-
men entspannt - so als wirde
alle Last von ihm abfallen. Sagen
Sie innerlich auf jeden Aus-
atemzug: ,Vertrauen® oder ,Ich
vertraue®. Die Einatmung ganz
von selbst kommen lassen.

© Auf diese Weise finf Minuten
lang atmen. Erlauben Sie, dass
der Atem dabei langsamer wird.



