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it dem ersten Schrei geht sie
los — und endet erst mit
dem letzten Seufzer: unsere
Atmung. 12-15 Ziige macht
ein erwachsener Mensch im
Schnitt pro Minute, rund acht Liter
Luft gehen dabei durch den Korper.
Diese Automatik ist der Taktgeber
unseres Lebens. Flieft der Atem lang-
sam und tief, macht uns das entspannt
und gelassen. Kommter flach und kurz,
ist das ein Zeichen dafiir, dass wir
gestresst oder sogar in Panik sind oder
eben falsch atmen, wodurch unser
Korper auf Dauer zu wenig Sauerstoff
bekommt. Das Gute: Im Unterschied
zu Herzschlag oder Verdauung kénnen
wir diesen an sich unbewussten Vor-
gang beeinflussen, den Rhythmus ver-
dndern und so das Immunsystem stir-
ken, die Gedichtnisleistung erhéhen,
Herz und Verdauung unterstiitzen und
sogar Schmerzen reduzieren (siche auch
Kasten rechts). Es ist auflerdem gezieltes
Stressmanagement, das jederzeit zur
Verfiigung steht. Doch viele Menschen
haben die tiefe Atmung verlernt,
deshalb fragten wir Sportmediziner
Dr. Marcus Hofbauer und Shiatsu-
Therapeutin Susanne Siokola-Thomand],
was der Atem alles beeinflusst und wie
man ihn gezielt einsetzen kann. Plus:
beste Atemibungen.

WENN WIR ZU WENIG
LUFT BEKOMMEN
»Es gibt zwei Energiequellen, die den
Zellstoffwechsel am Laufen halten:
Nahrung und Sauerstoff, erklirt
Siokola-Thomandl. Ohne Nahrung
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Langes, tiefes Ausatmen
lockert die Muskeln, baut
Stresshormone ab und neue

Energie auf.*

SUSANNE SIOKOLA-THOMANDL,
SHIATSU-THERAPEUTIN

BODY & SOUL

. eben,

kann man ziemlich 1ange ull\)/firrlluten.
ohne Sau-chIOE nur ‘vzr:rge {iberhaupt
Aber wie gelangt ebraucht
dorthin, wo er s0 dringend 8 welche
wird? Dr. Hofbauer beSChr(.:ll:;-’ jewel-
Stationen er durchElU& sowie 1;] Luit
icen Wechselwirkungen. » 5
Eiﬂt {iber Kehlkopf und Lu.ft}rlogzz
in die Lunge. Dabei dehnt s1§ gt
Zwischenrippenmuskulatur aut, nfell
Brustkorb éffnet sich, das Zwerc

ich nach unten. Durch dgn
spannt sic i
Unterdruck wird der Sauerstoff i
Bronchien ins Blut gepresst. Von ‘iorf
transportieren ihn die roten B(ljlt
korperchen in jede Zelle weltel"‘, er
Stoffwechsel wird in Gang setzt. DﬂS
Abfallprodukt dieses Stoffwec}}sels ist
CO,, mit dessen Konzentration der
Siure-Basen-Haushalt des Korpers
mitgesteuert wird. Eine kriftige und
lange Austamung ist deshalb als per-
manentes Detox wichtig.

LANG UND TIEF. Es gibt zwei Arten
zu atmen: in die Brust oder mit dem
Zwerchfell, auch als Bauchatmung
bekannt. ,Normal ist eine Mischung,
etwa ein Drittel oben, zwei Drittel
tiefer hinunter. Das ist auch sinnvoll,
denn bei der Brustatmung erweitern
sich Luftrohre und Bronchien, das
Herz pumpt schneller, wir haben kurz-
fristig mehr Energie zur Verfigung.
Aber der Hauptteil sollte bei der
Zwerchfellatmung liegen — sie versorgt
effizienter und mit weniger Energie-
aufwand mit Sauerstoff ¢ erklirt Hof-
bauer. Nur ,koénnen“ viele Menschen
diese Form gar nicht mehr. Woran das
liegt? ,Da gibt es mehrere Ursachen.
Schlechte Haltung und vorgezogene
Schultern engen den Brustbereich ein.
Oder die Beweglichkeit lisst nach, man
kann die Luft nicht nach unten ziehen,
Auch Schénheitsideale wie ein flacher
Bauch oder enge Kleidung tragen dazu
bei. Denn bei der Zwerchfellatmung
wolbt sich der Bauch automatisch nach
auflen. Das wollen viele vermeiden
Und dann gibt es natiirlich den perma—.
nenten Stress. Da braucht unser Kérper
besonders viel Energie, wir schalten
deshalb auf Brustatmung um ¢

GELEBTES

STRESSMANAGEMENT
Mlt der Brustatmung bereitet sich de
Korper auf den Kampf- oder Fluchtf
modus vor. Der ist im heutigen Alj¢,
zwar eher selten notig, fiir unseg

‘ervensystem ist es aber egal, ob eir

Sibelzahntiger vor uns steht d’er Chx}
uqufrieden ist, wir im Groﬁ’raumb in
finf Aufgaben auf einmal erledi;g

& RAUSLASSEN. _
Sauerstoff geht rein,
Kohlendioxid kemmt

. raus. Gerade beim
 Sport ist bewtisstes

Ausatmen wichtig.
Sonst kann s etwa
schnell zu Seiten-
stechen kommen. ;
AuBerdem entgiftet 1
das den Kérper.

SUSANNE SI0KoL A- DR. MARCUS
~ THOMANDL HOFBAUER

Die Shiatsu-Therapeutin  Der Unfall- und SO
beschaftigt sich seit chirurg ist TeamerZt
Vielen Jahren mit der des FK Wien Austr®
Macht des Atems und  Er weis, was die AT
Zeigtihren Klientinnen  im Korper alles bewirke"
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Wo die Atmung
Uberall mitmischt

Wir denken nicht dariiber nach,
sie funktioniert einfach. Doch die

OIS BELTY IMAGES, MARINA PROBST-EFFE, MARCUS HOFBAUER

sollten oder die Kinder einfach keine
Ruhe geben. Seine Reaktion ist immer
gleich: Der Symphatikus ist dauerakti-
yiert, die Stresshormone Cortisol und

Adrenalin ~ werden  ausgeschiittet,
Atem-, Schulter- und Nackenmusku-
btur angespannt, die Herzfrequenz
ehoht sich. Aber weil der heutige
Stressfaktor nicht mit Kampf oder
Flucht beendet wird, sondern perma-
tentbleibt, kann das parasympathischc
Nervensystem nicht seine Arbeit tun
"d fir die notige Entspannung nach
b Sturmphase sorgen. Und genau hier
O.m,mt unsere Atmung ins Spiel.
» st nimlich eng mit unserer Psyche
haipfe und reagiert sensibel auf
“banken, Gefijhle und Handlungen-
latsu:H‘erﬂpeutin Susanne Siokola-
‘Mand] weiff, was zu tun ist:
. %n.ge% tiefes Ausatmen hilft. ES
te;:v:frt unser vegetatives Nervensys-
¢ I,a 4 wiederum beruhigt den Herz-
g & die Muskeln werden lockerer,
Ystem stoppt die Produktion der

Stresshormone. Und das alles petzt in

der Sekunde regenerative Prozesse in
Gang, baut Energie auf und aktiviert
die Selbstheilungskrifte. [Ein einfa-
ches Mittel zur Beruhigurg, Jas wir
noch dazu stindig und ohn
zur Verfiigung haben.

DIE MACHT DER '-’AUSE'
Klingt alles ziemlich simpel. Do‘ch wie
schafft man das in einer Situation, in
der man im Grunde nicht Klar denken
kann? ,Dieses tiefe Atmen|sollte man
natiirlich in ruhigen, entspa rmter} Pha-
nur dann kann fnan in der
auf zugreifen”, betont
ie emp
uf den Riicken zu

sen iiben,
Notsituation dar
die Therapeut}n.hs
ich einfach 2 T
ISe:er:;. il)cie Beine aufstellen, fiie Hf:m‘def
auf den Bauch legen. ,Jetzt dl(‘f Luft tlz
und langsam durch die Nase elns?lgz 5
spiiren, wie si€ iiber den Kehlkopt in ¢t

Luftrohre und die Lunge fliefit. Man

BT

Sauerstoffzufuhr hat enormen Einfluss
auf unsere Gesundheit. Der Uberblick.

Lo Psyche. Bei Stress, Aufregung oder Angst

atmen wir schnell und flach, in einer
Art Hyperventilation. Luftréhre und
Bronchien erweitern sich dadurch.
So kénnen wir auch unangenehme
Gefiihle unterdriicken. Doch das |8st
akuten Stress aus, Cortisol und Adre-
nalin werden ausgeschittet. Gelangt
der Sauerstoff dagegen langsam,
gleichmaBig und tief bis in den Bauch,
aktiviert das das vegetative Nerven-
system. Wir kommen aus dem Stress
raus und kénnen uns entspannen.

_ o Haltung. Ist die Atmung rasch und flach,

verspannt sich der Korper, vor allem
im Schulter-, Brust- und Nackenbe-
reich. Eine aufrechte Haltung dagegen
schafft mehr Raum im Oberkdrper, die
Lunge kann sich ausdehnen, die Sauer-
stoffversorgung ist besser. Tiefes Aus-
schnaufen lockert die Muskeln, Kopf-
schmerzen werden z. B. schwécher.

Lo Herz und Stoffwechsel. Je tiefer und ruhi-

_ger der Luftstrom, desto besse

kérper mit Sauerstoff versorgt.

Herz muss weniger oft pumpen, die
Zelle hat mehr Energie fir den Stoff-
wechsel zur Verfligung. Das schont

den gesamten Stoffwechsel. Dadurch
kann das Immunsystem effizienter
arbeiten. Auch die Hormonproduktion
|auft runder, was sich unter anderem
positiv auf die Schlafqualitat auswirkt.

. Aufwand-0 Verdauung. Die Tiefenatmung hat eine

mechanische und eine Stoffwechsel-
wirkung. Mechanisch ist daran das
Zwerchfell beteiligt. Es spannt sich

und driickt nach unten, der Bauch

geht hinaus. Dabei werden die inneren
Organe und der Darm massiert, sie
konnen optimal arbeiten. Die bessere
Sauerstoffversorgung der Zelle wiede-
rum pusht den Stoffwechsel von innen.

fiehlt zum o Schmerzen. Tut uns etwas weh, egal ob

Bauchkrampfe oder Beinverletzungen,
halten wir die Luft an. Langsame,
tiefe Atemzlge helfen uns dabei, zu
entkrampfen und zu entspannen.

»
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Diese Ubungen tun gut

Ist der Stress bereits da, wird die Atmung automatisch flach. s
man schon davor, in der Entspannung, iiben, wie man die Luft tie
holt. Diese Ubungen helfen und haben positiven Einflu

BRUSTKORB DEHNEN.

Im Schneidersitz aufrecht hinsetzen,
Hande auf den Oberschenkeln able-
gen. Die Wirbelsaule bewusst aufrich-
ten, den Brustkorb nach vor strecken,

die Schultern dabei nach hinten und |

unten absenken. 30 Sekunden halten,
entspannen. 5 Wh. Wer das steigern
will, verschréankt die Hande hinter dem
Ricken. Das dehnt den
Brustbereich auf, die
Lunge hat mehr Raum.

SCHMERZHILFE.

Bequem hinsetzen

und tief einatmen. Den
Luftstrom dabei mental
zu der schmerzenden
Stelle hinleiten. Jetzt
kurz halten und langsam,
mit einem gehauchten
,Haaaaaaa" ausatmen.
Beliebig oft wiederholen.

LUFT ANHALTEN.

Tief und kontinuierlich
durch die Nase in den
Bauch einatmen, dabei
langsam bis vier zéhlen.
Am vollsten Punkt ohne
Druck die Luft zwei Takte
halten, dann ebenso
kontinuierlich auf vier
Schlage ausatmen. Ist
man ganz leer, wieder
zwei Takte halten. Fiinf
bis zehn Mal wiederho-
len, dabei die Atemziige
langer werden lassen.
Durch die Konzentration
darauf kann man an nichts anderes
denken, der Geist entspannt.

(Ubung 4|
VERLANGSAMEN.

Tief durch die Nase einatmen und
doppelt so lange ausatmen. Das akti-
viert den Parasympathikus und beru-
higt das Nervensystem sofort. Kann in
allen Situationen angewendet werden.

Ite
_Deshalb sol
ach den Koper

ss auf die Gesundheit,

KOPFDREHUNG. ;

| Aufrecht hinsetzen, Wirbelsaule

ist gerade, Schultern hangen nach

unten. Bei der Einatmung Kopf nach

rechts drehen, kurz halten. Bei der

| Ausatmung zuriickdrehen. Kurz

‘ halten und links wiederholen. 4
Mehrere Durchgénge. Entspannt die

’ Schulter- und Nackenmuskulatur.

WECHSELATMUNG.
Schneidersitz, rechtes
Nasenloch zuhalten,
links einatmen, langsam
bis vier zahlen. Beide
Nasenlocher schlieBen,
Atem vier Takte halten.
Nur rechts 6ffnen und
auf vier ausatmen. Gleich
wieder einatmen, Ubung
in die andere Richtung
wiederholen. Mehrere
Durchgénge. Das putzt
die Atemwege durch,
hilft bei Allergien und gilt
als Anti-Aging-Mittel.

LOWENATMUNG.

In den VierfiiBlerstand
kommen, langsam und
tief einatmen. Kraftig
und laut, quasi mit
Lowengebriill, ausatmen,
dabei den Mund weit
6ffnen, die Zunge her-
ausstrecken. Mehrmals
wiederholen. Lockert
den Geist, Kieferverspan-
nungen und Falten,

©Ubung 8:

FEUERATEM.

Aufrecht hinsetzen, die Hande sind auf
den Knien. Einmal tief einatmen, dann
in schnellen, kurzen Stogen ausatmen
Den Bauch bei jedem Atemzug kréftig.
nach innen ziehen, Einatmung geht
dabei automatisch, Ca. 30 Wiederhg-
lungen, drei Durchgénge. Massiert die
Organe, putzt die Atemwege durch.

»

h den Strom als K,

<'C
kann Si 11 vorstellen. Dag Zas

Energiebj‘l
spannt sich nach unten, driic),

Organe Weg dfr Bauch wolbt e n;iie
oben. Die Hinde gehen. dabei mih
Wenn di€ Lunge voll ist, °infact'
enauso bewusst die Luft wiede, nah
grauﬁen stré.men _lassen, s Hind
spuren, wie sich die Bauchdeck, dab:‘
senkt. Dieses beisst.e Hinfﬁhle;
hilft, sich den grundsat.zhch'en Vor .
bewusst ZU machen, ein KdrPCrgefﬁ hgl
zu entwickeln, die beruhigende
Wirkung zu erleben. Machen Sie a
regelmiiﬁig ein paar Minuten lang 3
Entspannung, nac‘h dem Sport o
im Bett vor dem Einschlafen “
INNEHALTEN. Dass der Ater o
Takt vorgibt, kann man sich el
gunutze machen, meint Siokola- K
mandl: ,In aufgeheizten Situatiope,
wenn einen die Emotionen ﬁbeffolle;;
Kkonnten, ist das ein tolles Instrumen,
Atmen Sie einmal bewusst ein und -
bevor Sie antworten. Mit dieser kufzex;
Pause kommen Sie aus dem Reagiere,
heraus und konnen wieder agieren, g,
Herrschaft iiber die Situation zuriick.
erlangen.“ Oder: Seufzen Sie einmy
ganz bewusst tief auf. Das schafft eine
kleinen Pausenmoment und tut auch
dem System gut. Denn unsere Lunger-
bliaschen, die fur den Gasaustausch
zustindig sind, sacken im Laufe de
Tages in sich zusammen. Das Seufzen
bewirkt einen verstirkten Luftstrom,

der die Blischen wieder auf Zackbringt,

el o, 3
erchfell
t

ATMEN FUR JUGEND
UND GESUNDHEIT

Seit Tausenden von Jahren verwenden
die Menschen verschiedenste Techni-
ken, um bestimmte Zustinde zu errei
chen. Schamanen, Stromungen wie der
Sufismus oder indigene Kulturen set-
zen bei ihren Ritualen auf das holo-
trope (beschleunigte) Atmen. Dadurch
wird man in einen ekstatischen Zustand
katapultiert, der bewusstseinserwer
ternd und psychisch befreiend it
soll. Doch es geht auch simpler. It
Japanischen Zen-Buddhismus wird di¢
Tiefenatmung als gezieltes Anti-Aging’
Mittel eingesetzt, wie das Buch D¥
sanfte Zen-Atmung von Yuki Shiind
(Trias, € 15,50) anhand zahlreicher

bungen beschreibt. Und in unsere?

reitengraden  boomen  ferndstic®
Philosophien wie Yoga und Medi®
tion. Thy Grundprinzip: Konzentratio?
a1.1f den Atem und seine Koppelung ¥
die Bewegung, um so eine Verbindu?
Zwischen Kérper und Geist herzustel®

urch dep langsamen, rhythmisc
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