Die Kunst

“CAtmMens

it dem ersten Schrei
im Kreifsaal setzr der
wichtigste Reflex unseres

Korpers ein - die Atmung. 14-mal
pro Minute stroml rund ein halber
Liter Luft in unsere Lungentligel,
um den Lebensmaotor in Gang zu
halten.

Die Atmung ist vom medizini-
schen Standpunkt geschen ganz
schin  kompliziert: . Rezeploren
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im Blut reagieren auf einen zu
niedrigen  CO-Gehalt, und  das
Atemzentrum gibt den lmpuls zu
den entsprechenden Muskeln wei-
ter”, erklirt Helga Segarz, Atem-
therapeutin in Minchen. Eine
Bewegungskette laufl an, um Bil-
lionen von Zellen mit Sauerstoff
zu versorgen. Das kuppelfirmige
Zwerchfell senkr sich, die Bauch-
decke wolbt sich, der Brustkorb

Holen Sie tief Luft,
atmen Sie durch -
aber richtig! Denn eine
bewusste Atmung
entspannt und tut
Kérper und Seele
gleichermal3en gut

Bettina Rackow-Freitag

weiter sich. ein Unterdruck wie
in einer Saugpumpe entsteht und
ziehit so die Luft durch die MNase
wnd Bronchien bis hin @u den Lun-
genblischen, die von feinsten Blur-
adern Gberzogen sind. Dort dockt
der Sauerstoffan die roren Bluthkor-
perchen an, um die Heise in den
Kérper anzutreten. Kohlendioxid
wird im Gegenzug ausgeschieden.
Beim Ausatmen senkt sich der



Brustkorb wieder, das  Zwerch-
fell schwingl aurtick und die Luf

stromt von selbst heraus,

Jeder Mensch atmet anders
S0 ausgekligelt das Svstem s so
anfillig ist cs aber auch. Bel zwel
[rittel der Erwachsenen ist der
naturliche Rhvrhmus von Ein- und
Ausatmen laut Experten gesriet,
Der Grund: zu langes Sitzen, wenig
Bewesung,
im Ricken nder auch .-‘;.51;_'514_' urcl

verspannte  Muoskeln
Stress. Line falsche Atmung kann
Kopfschmerzen, Mudigkeit oder
Schlalstorungen verursachen, sich
auch aul e Stimme miederschla-
gen. Hier setzt die Arbeit von Atem-
therapeuten wie Helga Sezatz an.
Mithilie von Ubungen, Atemmas-
sageund Atemgymnastik Lassosich
das  Luftmanagement trainieren
und soEar steuern.,

Jder erste Schritt dabel ist, sich
selner  Atemumuster  bewusst zu
werden®, so die Expertin, Jeder hal
ein Atemmuster, das so einzigartig
wie ein Fingerabdruck ist, Denn so
wie wir leben und fithlen. formt
sich Gber Jahre der Atemfluss”
Atme iwch also durch die Nase oder
den Mund? Wie lange dauvert das
Aunsatmen? Wann mache ich bei-
spiclsweise Atempausen? Wo spure
wh meinen Atem? Die nattirliche
Atmung kommt aus dem Brust
korb, weiter die Flanken: Wer sei-
ne Hiande links und rechits an den
Brustkorlh legt. kann einfach mal
spiren, ob sich diese beim Almen
weilerl, Sogar in den Bauch, ja bis
in die Zehen hinein kann man den
Alem spiiren - wenn man sich rich-
Lig konzentriert,

Atmen kann man lernen

[Mese Kunst des Atmens kann und
muss man aber oft gang nea erler
nen. Wer sich anf die Spurensuche
macht. entdeckt und erlebt sich
wum Teil neu, Richtiges Atmen
wirkt befreiend und lost Verspan-
nicht nur kérperliche,
sondern auch seelische.  Weinen

nungen

kann man nur unterdriicken, in-
dem man die Bauchmuskeln an-
spannt, Durch riefe Atmung lost
sich diese Anspannung”, weild die
Memlherapeutin.

Sopar der Herzrhvithmus kann
dureh die Aunueng beeinflusst wer-
den, erkliarr Ir. Dirk Cysarz an der
LIniversitat Witten Herdecke: Beim
Rezitieren von Gedichien wird das
Versmals im Herzschlag sichtbar”
Schon vor Jahrtausenden wussten
die Asiaten, dass Atmen mehr als
nur cin mechanischer Yorzang
ist und auch Grofhirn, Geist und
Gefithle beeinflusst. Im Tai-Chi, Qi
gong oder Yoga wird der Alem des-
halb auch als Werkzeug zur Tielen-
EAISPannung genuiz,

[newischen sind auch hier zu
Lande  werschiedene  anerkannte
und alternative Atemschulen ent:
standen - mit unterschiedlichen
Schwerpunkien.

JErfahrbarer Atem”
beschwingt

Beim  Erfahrbaren Atem™ nach Pro-
fessorin lse Middendorl geht es da-
rum, die Atembewegung, dic sich
muskuliar wie eine Druckwelle im
Korper ausbreitel, bewusst wahi-
zunehmen. JMan kann dazu die
angehorene Atmung heobachren;
Babys dehnen und rikeln sich bis
in die Zehen und atmen dadurch
automatisch tief ein®, so Veronika
Langguth. Vorsitzende der Berufs-
vereinigung  der Atemtherapen-
ten nach Middendorf, Die natiis-
lichen Atemkapazititen werden
optimal genutzl, Doch genau das
haben viele Erwachsene verlernt.
Erster Schritt: Binsteiger machen
einfache Dehn-Atemibungen, dic
das Rakeln und Strecken des Ba-
bys nachempfinden. 5o lasen sich
Blockaden. Angstliche Menschen,
die mit hochgezogenen Schuliern
durch die Welt gehen, werden lo-
chkerer, kinnen den Atem wieder
[reier flielZen lassen.

Die Atemitherapeutin kennt noch
viele andere Tricks, um dig ver-

Ubung 1: Erfahrbarer Atem

Bringen Sie lhre Korperrdums zum Schwingen

nachlissiglenAtemraume im-Kiir-
per wieder zu starken:  Lopen Sie
im Sitzen, Stehen oder Licgen die

Hand aul den Bauch und stofen
Sie cin defes, langes Uuuu aus.
Dann spiiren Sie nach, wohin die
Arembewepung hinflielft und ob
sich die Stimmung verandert™, rit
Veronika Langouth, Tatsichlich
hringt jeder Vokal einen anderen
Korperraum zum Schwingen: Das
L0 Kling im Bauch und Becken
nach und wirkl peruhigend, Die
Vibrationen des E* erreichen
selbst die Schultergurtel. Veroni-
ka Langeuth: .Wir atmen so nicht
irgendwo hinein, sondern animie-
ren den Atem, durch Bewegungen
und Tone dahinzugehen.”

Der  _Ertahrkare  Atem®™  wirkt
nach lingerer Trainingszeit auf
Forper und Secle. Einer davon ist,
dass die Stimme mehr Volumen be-
kommet und sich langer halien 13551,
Viele Moderatoren und Redner nut-
zen den WJErfahrbaren Alem® auch
fiirs Stimmrraining!
= Info: Der Iifahrbare Atem nach

Prof, Tse Middendor wird in

fnstitaten in Berlin wnd Beerfelden

gelelt. Mehr unter
www.erfihrbarer-atem.de.
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Mit Zilgrei gegen

Verspannungen

Eine gezielte Atmung Eann so-
gar schmerzen lindern. (25 Jahre
litt ich unter Rickenproblemen
und konnte sie mit Zilgred in den
Griff bekommen™, erinnert sich
Charlotte Bogers, Autorin uned Tri-
erin dieser alternativen Methode,
die aus der Chiropraktilk komunt
Bei Schmerzen atmen wir {lacher,
unser Gewebe wird nicht ausrei-
chend  mit Sauersioff
Bei Zilgrei wird der Arem thera-
peutisch ecingesetzi, immer mit
Ubungen und in Stellungen auf

versorgl

der beschwerdefreien Korperseite,
Durch die Encspannung wird das
Growebe wieder aufnahmelihig,
Sauerstoffaartigung
Schimerzlinderung

erhohl.
kann
schr schnell @intreten. Far einen

die
Fine

Bleibenden Eflekt sollte man die
Libungen mindestens dreimal am
Tag iber [EAngere Zeit wicderholen.

Eine Grundibung im Zilgrei ist
der _Sschwan®, mit der man Blo-
ckaden ermittelt und losen kann.,
Dazu sitzt man gerade und locker
auf einem Stuhl. Die rechte Hand
nmfasse den Unrerkiefer, der Kopf

Ubung 2: Zilgrei

L&sen Sie Blockaden durch gezielte Atmung
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wird dann  langsam  zur

rechlen Schulter  gedreht
und wisder zurick. Danach
erivlgl der gleiche Ablaul
mit der hnken Karperseire.
In jeder Stellung werden
fiinl Atemevklen  (jeweils:
Einatmen, 5 Sekunden Pau-
se, Ausarmen., 5 sekunden
Pause, dann Ausatnen) tiefl
i cden Bauch gearmer.
=+ Info: Mehr @her das Prinzip
erfalit man wnler www,
zilgrel.com, dort kann man
auch Lehrer suchen.

Yoga flr neue Energie
Im Yopa  dient

WUSSE  gesieucrie Atmung

dic -

nicht
nur der inneren Einkehr, son
auim- Entgifien und
von  Eneegicflossen,
Fortgeschrittens den

Geist allein durch das schlichte

dern auch
Aktiviceren

kinnen

Beobachten des Alems zur Buhe
bringen. Wir leben stindig in der
Anspannung und haben verlernt,
dem Farasympathikus, der natir-
lichen Entspannung, Eaum zu
geben”, weils Ralf Starm, Trainer
und Ausbilder bed Yoga Vidya, T
ropas grofiem Anbieter fur Yoga-
seminare,

JMit einfachen Ubungen kann
min den Ausgleich schaffen.”
D bekannreste  Grund-
nbung isr das Nadl Shodana, die
Wechselarmung, Man  hale sich

wialil

das rechie Masenloch #u und at-
met mit dem linken ein. Beim
Ausatmen werden die Nasenlocher
sgetauscht”. Es owird doppelt so

Ubung 3: Yoga
Rawusste Atmung unterstitzt Sie
bei der inneren Einkehr

lange aus- wie eingeanmet. These
Wellenbewegung heim Atemifluss
ist nicht nur beruhigend, sondern
reer auch die Mervenkandile an der
Nase und Wirbelsaule an, 5chon
nach ii;'l;nif_{f'n Minuten fiihlt man
sich besser. Eine andere Ubung,
das sunil [oroierte Ausatmen, hilft,
mehr
und so den Kérper zu entgillen,
Die Bauchdecke wird dabei richrig

Kohlendioxid  auszuatmen

cingezogen, das Zwerchiell auto

matisch nach oben gedriickl. So

kommt mehr verbrauchte Luft aus

den Lungenspitzen heraus, une fri

sche Luft kann eingearmet werden.

=+ Info: Mehr zur Atmuing im Yoza
unter www vori-vidyaade,

L]
L
Helga Segatz :'
Atemtherapeutinin Minchen |
Die 50-Jihnige leitet seit 1989
ihre pigene Praxis, ain Schvwer- !
punkl st dis Alemmassage H



