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Text: Pauline Helminger

Schenken wir unserer Atmung tagtéglich geniigend Bedeutung und Aufmerksamkeit?
Oftmals nehmen wir die regelmafligen Atemzlge als selbstverstandlich hin, da es sich um
die naturlichste Sache der Welt handelt. Jedoch hat der Atemrhythmus Auswirkung auf das
gesamte System eines Lebewesens.

Betrachten wir die Atmung eines Men-
schen rein biologisch: unser Korper be-
notigt dauernd Nachschub an frischem
Sauerstoff. Dazu brauchen wir ein At-
mungssystem, welches Uber das Atem-
zentrum im Gehirn gesteuert und in zwei
Bereiche unterteilt wird:

Die oberen und unteren Atemwege

Beijedem Atemzug nimmt die Luft den Weg
Uber die Nase oder den Mund, den Nasen-
nebenhoéhlen und den Rachen (also die
oberen Atemwege) weiter zum Kehlkopf,
die Luftréhre und den Bronchien bis hin zu
den Lungen auf (auch untere Atemwege

bezeichnet). In der Lunge findet der ei-
gentliche Gasaustausch mit der Umge-
bung statt. D. h. Sauerstoff aus der Atem-
luft wird in das Blut aufgenommen und in
unseren Kreislauf transportiert. Der Sau-
erstoff ist fur alle Lebensvorgange im Kor-
per notwendig. Hingegen wird Kohlendio-
xid (das Endprodukt im Stoffwechsel) der
Lunge zugefiihrt und abgeatmet. Dadurch
tragt die Lunge wesentlich zum Gleichge-
wicht des Sauren-Basen-Haushalts bei.

Wie oft atmen wir?

Die Atemfrequenz, also die Zahl der Atem-
zlige pro Minute, ist stark altersabhangig:

Im Ruhezustand betragt der Atemrhyth-
mus Ublicherweise (die Zahlenwerte die-
nen als Orientierung):
e beim Neugeborenen und beim S&ugling
ca. 35 - 45 Atemzige/M.
e beim Kleinkind bzw. Kind
ca. 15 - 30 Atemzlige/M.
e beim Erwachsenen
ca. 12 - 18 Atemzuge/M.

Unsere korperliche bzw. psychische Be-
findlichkeit hangt eng mit unserer Atmung
zusammen. Beispielsweise fordert ver-
starktes Einatmen die Anspannung und
Verkrampfung, ein tiefes Ausatmen ent-
spannt, lockert und schafft Unterdruck
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in der Lunge, sodass das Einatmen von
selbst erfolgt.

Wie wirken Gefiihle auf unsere
Atmung oder umgekehrt?

Wenn wir Angst haben, aufgeregt oder wii-
tend sind, atmen wir schneller.

Oder wir halten vor Schreck den Atem an.
Wenn wir keine Luft bekommen, bekom-
men wir Angst.

Bei Ruhe und Entspannung, atmen wir re-
gelmagig und tief.

Psychische Einflisse verandern unsere
Atmung, dadurch kann es zu einer Ver-
anderung des Verhaltnisses von Sauer-
stoff zu Kohlendioxid in unserem Kérper
kommen. Wenn die Atmung oberflachlich
ist und sich nur der Brustkorb hebt, ist die
Sauerstoffzufuhr fiir das Gehirn einge-
schrankt und kann sich auf den ganzen
Korper auswirken.
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In der Atmung wird unterschieden zwi-
schen:

a) Brustatmung: bei der reinen Brust-

atmung wird nur das obere und mittlere
Drittel der Lunge durchliiftet. Dazu gehort
auch die Schulteratmung, welche die in-
effizienteste Atmungsform ist, weil wir mit
sehr viel Energie relativ wenig Luft bewe-
gen. Diese Form der Atmung tritt haufig
bei Angstzustanden oder Schreckreakti-
onen auf

b) Zwerchfellatmung: ist die Ruhe-At-

mung. Diese Atmung erleichtert auch an-
dere Kdrpervorgange wie z.B. die Verdau-
ung, Herztatigkeit und Blutkreislauf und
schont auch die Stimme

c) Vollatmung: ist die Zusammenfiihrung
der Brust- und Zwerchfellatmung und
gleichzeitig die effizienteste Atmung. Der
gesamte Atemraum wird benutzt. Ein tiefer
Atemzug steigt immer von unten (aus dem
Bauch) nach oben bis in die Lungenspit-
zen und gleicht einer Wellenbewegung.

UND JETZT DAS BESTE:
Die Atmung ist eine
Korperfunktion, auf welche
wir bewusst Einfluss
nehmen kénnen.

So kann man versuchen, in stressigen Si-
tuationen wie z. B. Nervositat vor einem
Vortrag halten oder im Sport vor einem
Wettbewerb etc. auf ein Atemmuster zu-
rickzugreifen, welches uns in einen Zu-
stand der Gelassenheit versetzt.

Das kann beispielsweise die Bauchat-
mung sein, welche hier noch beschrieben
wird.

Gelingt es uns, unseren Atem zu beein-
flussen, kdnnen wir uns ein wertvolles Ge-
schenk zu eigen machen und unser gan-
zes Leben verandern: der Atem besitzt die
Fahigkeit, samtliche Funktionen im Kérper
in Harmonie zu bringen.

Eine der wichtigsten Ubungen, um das
gleichmaRige, ruhige Atmen (wieder) zu
lernen, ist die Bauchatmung aus den 26
Brain Gym®-Ubungen von Dr. Paul Den-
nison.

Hier gibts die Anleitung zum Uben:

Wir beginnen mit einer langen Ausatmung
Uber den Mund in kurzen StéRen, die die
Lungen entleert.

Die Hand liegt auf dem unteren Bauch,
steigt beim Einatmen durch die Nase lang-
sam an und fallt beim Ausatmen wieder
zuruck. Beim Einatmen langsam bis drei
zahlen, den Atem anhalten, bis drei zah-
len, dann beim Ausatmen wieder bis drei
zahlen.

Dieser Zyklus soll 6fter wiederholt werden,
man kann auch bis 4, 5, ... zahlen. Die At-
mung sollte automatisch sein und bei An-
strengung soll immer ausgeatmet werden.

Bei regelmafRiger Anwendung kann die
Ubung jedem helfen, den flachen Atem
zum bewussten Atmen umzuerziehen.
Beim Atmen soll sich der Brustkorb von
vorn nach hinten, von der Mitte zur Seite
und von unten nach oben vergroRern, wo-
bei auch die Bauchdecke beteiligt sein soll
- also in alle Richtungen dehnen.

Jeder kann mit der Ubung spielen und va-
riieren: auf den Ricken legen, einen Ball
oder ein Stofftier auf den Bauch geben
und mit dem Bauch auf- und abzuheben.
Die Bauchatmung kann auch zwischen-
durch in der Pause oder im Bus auf dem
Weg zur Arbeit oder Schule angewendet
werden.

Wichtig ist dabei, auf eine gerade Korper-
haltung und die Aufmerksamkeit auf die
Bewegung der Bauchdecke zu richten.

Die Bauchatmung

e sorgt fiir reichlich Sauerstoff fiir
intensiveres Denken und
Konzentration

e |6st Verspannungen, um unserem
Korper und Geist Erleichterung zu
verschaffen

e ist der Schllssel zur Entspannung in
der Meditation

e massiert die Bauchorgane und

verbessert die Verdauung

baut Stress ab

lasst Gelassenheit erleben

|asst emotionalen Ausgleich entstehen

unterstltzt uns, mehr aus unserer Mitte

heraus zu handeln

u.v.m.

Wir kénnen uns jeden Tag bewusst ma-
chen, dass der

ATEM die Essenz
unseres Lebens ist!

In diesem Sinne wiinsche ich allen einen
energievollen Atemrhythmus von oben
nach unten und von unten nach oben!
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