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Was Unsinn ist, was
wirklich hilft
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das Leben genleBen und besondere
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> VON uns atmen zu sc It
st die richtige Atmung

Jcklich zu bleiben. Nur: Wie Iern
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WOHLFUHLEN

1. Atmen wir nicht automatisch richtig?

»In der Tat bekommen wir die richtige Atmung quasi in
die Wiege gelegt. Wer ein Baby beim Schlafen dabei be-
obachtet, wird feststellen, dass sich beim Einatmen das
Bauchlein hebt®, sagt Atemexpertin Doris V6lkl. Das
ist die tiefe und optimale (weil besonders gesunde)
Bauchatmung. Nur verlernen wir sie oft im Laufe

des Lebens: Wir ziehen dann beim Einatmen den
Bauch ein oder praktizieren statt tiefer Bauch- nur
eine oberflachliche Brustatmung.

—

3. Wie beeinflusst
unser Lebensstil
das Atmen?

»Vor allem wer unter Daueran-
spannung steht und sich kaum Er-
holungspausen gonnt, atmet oft
falsch,” so Doris Volkl. Aber auch
wer viel vor dem PC und Fernseher
sitzt oder tiber dem Smartphone
hangt, blockiert oft eine gesunde
Atmung. ,,Eine gekrimmte Hal-
tung erschwert die freie Bauchat-
mung. Auch zu enge Kleidung
schniirt den Atem ein“, so Internist
und Pneumologe Kai-Michael
Beeh. Dem Atemfluss schadet auch
das Schonheitsideal eines flachen
Bauches: ,,Viele Frauen ziehen den
Bauch automatisch ein — das ver-
hindert eine freie Bauchatmung und
kann sogar dazu fuhren, dass man
eher zunimmt. Denn nur die tiefe
Bauchatmung regt die Verdauung
an,“ so Doris Volkl.

2.1st Brustatmung nie sinnvoll?

Doch. ,Wir brauchen sie bei akuter Gefahr,
wenn der Korper in den Flucht- oder Kampf-
modus schaltet. Mit der Brustatmung kann

er schnell viel Energie mobilisieren,” so die
Expertin. Gleiches passiert leider auch bei Stress—
egal, wie lange er anhalt. ,,Doch dauerhaft
schneller Atem kann Krankbeiten fordern,

wie Bluthochdruck, Reizdarm oder Infekt-
anfalligkeit bis hin zu Angststorungen®, so
Atemexpertin Doris VOIRI.

4. Warum ist Bauchatmung
tiberhaupt so wichtig?

Sie aktiviert den Parasympathikus, den sogenannten ,,Ru-
he-Nerv*, der eigenstiandig Prozesse im Korper steuert, die
mit Erholung, und Ruhe in Zusammenhang stehen. Er
sorgt dafiir, dass Herz- und Atemfrequenz abnehmen,
man sich gelassener und entspannter fithlt. Ist der Ruhe-
nerv aktiviert, schlafen wir viel besser. Gleichzeitig wer-
den durch die Bauchatmung alle Korperzellen ausrei-
chend mit Sauerstoff versorgt. Das verbessert die
Konzentration und Gedachtnisleistung, starkt das Herz-,
Kreislauf- und Immunsystem und massiert die Organe
im Bauchraum. ,,Sie werden besser durchblutet und sind
leistungsfahiger,“ so Atemprofi Doris Volkl.
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5. Hilft es wirklich in Stress-
situationen tief durchzuatmen?

Absolut! Durch langsames, tiefes Atmen gaukeln wir
dem Kérper vor, zu schlafen — er entspannt sich und wir
mit ihm. US-Forscher fanden aufSerdem heraus: Atmen
wir gleichmifig durch die Nase, werden Neuronen in
Bereichen des Gehirns aktiviert, die fiir Erinnerung und
emotionale Verarbeitung zustiandig sind. Wir konnen
uns dann Dinge besser merken und Emotionen anderer

Menschen schneller deuten.

6.Kann ich richti-
ges Atmen iiben?

»Ja. Gehen Sie es gelassen an und
starten Sie spielerisch. Schnuppern
Sie zum Beispiel erst einmal be-
wufSt an einer Blume, geniefSen Sie
den Duft eines Tees oder singen Sie
ein Lied. Wer singt, atmet automa-
tisch tiefer,“ so Doris Volkl. Im
nachsten Schritt sollte man den ei-
genen Atem beobachten: Atme ich
in die Brust oder in den Bauch
(siehe Punkt 7)? Sehr effektiv ist,
wenn man jeden Tag eine Minute
Atemiibungen wie auf Seite 78
beschrieben durchfithrt. Am
besten verbindet man sie mit einem
Ritual, z. B. abends nach dem
Zihneputzen. Sie werden

staunen, wie schnell sich eine
Verdnderung einstellt!

74 freundin 18/2023

7. Woher weil} ich, ob

ich richtig atme?

Setzen Sie sich dafiir aufrecht hin, legen Sie eine
Hand auf den Brustbereich, die andere Hand
auf den Bauch und beobachten eine Minute lang.
was Sie spiiren. Je mehr sich die Hand im Brust-
bereich bewegt, desto mebr sind Sie in der
Brustatmung. Wenn sich dagegen die Hand
auf dem Bauch mebr bewegt, ist das ein Hin-
weis auf die Bauchatmung, also die optimale,
natiirliche Atmung. Dabei wolbt sich der
Bauch beim Einatmen nach aufSen.

»Viele machen es aber genau umgekehrt: Sie
ziehen beim Einatmen den Bauch sogar ein®,

beobachtet Doris Volkl.

3. Ist es besser, durch
den Mund oder die Nase
zu atmen?

Durch die Nase, denn indem sie die Atem-
luft filtert und reinigt, erleichtert sie die
Arbeit der Lunge. AufSerdem wird die
Luft durch die Schleimhaute in der Nase
befeuchtet und auf Korpertemperatur
gebracht, was fiir die Lunge gestinder ist
als trockene, kalte Luft.

FOTO: PAFF/STOCKSY UNITED



WALDATMEN

Volontirin Veronika Kiigle ging fiir einen Breathe-Walk in den Wald

‘ emeinsam mit zehn an-
deren Breath-Walkern
treffe ich mich in der
Liineburger Heide, wo
uns Trainerin Marlene

Kolln erwartet. Thr Versprechen: Das

Geschnatter in unseren Képfen mal

fur einen Moment ausblenden. Dabei

sollen ein Spaziergang durch die blii-
hende Natur und die richtige Atmung
helfen. Marlene macht es vor: Auf-
rechte Haltung, nur durch die Nase
und in den Bauch atmen. Unter dem

Gehen machen wir dann die Adlerat-

mung. Dabei atme ich viermal in

gleich langen Etappen ein und vier-
mal genau so wieder aus. Als Nachstes
sollten wir bei jeder Einheit genau ei-
nen Schritt gehen und gleichzeitig
das Mantra ,,Sa Ta Na Ma“ im sel-
ben Rhytmus vor uns hinsagen. Es
steht fiir Geburt, Leben, Tod und

Wiedergeburt. Wer will, kann auch

,»Ich hab mich lieb* fliistern. Albern,

denke ich zuerst, mache dann aber

mit und merke schnell, dass mich das
mehr tiberzeugt als die meisten Rat-
schlage zu Selbstakzeptanz. Am Ende
lenken wir unsere Aufmerksamkeit
nach aufSen: Was sehen, horen, rie-
chen wir? Ich nehme das satte Griin
der Blatter wahr, Steine in vielen ver-
schiedenen Grautonen, das Schwap-
pen einer Wasserflasche. Plotzlich
sind zwei Stunden vergangen, ohne
das ich es richtig gemerkt habe, weil
ich so konzentriert war. Nach unse-
rem Walk fithle mich wirklich ent-
spannter, wacher und fokussierter.

Was mir besonders gefallt: Anders als

bei der Meditation im Wohnzimmer

sind beim Breath-Walk auch Hinde,

Fiife und Kopf beschiftigt, wodurch

ich schneller und besser zur Ruhe

komme. Mehr Infos: breath-walk.de
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- Zuhause

Eisenmanged

Morgens miide,
mittags miide, abends
miide? Schiecht gelaunt und
abpeschlagen? Vielleicht hast du
Bisenmangel! Find's raws:
schnell, einfach und bequem

von Tuhause.

Der NansRepro IvhouseTEST

Eisenmemgel - jetzt mit
15 % Rabatt auvf

B g diR RO B

!

9. Wie atme ich am
besten beim Sport?

,»Ganz wichtig: Beim Kraftsport sollte man die giangige
Pressatmung vermeiden, denn dabei steigt der Blut-
druck stark an“, so Lungenfacharzt Kai-Michael Beeh.
Pressatmung bedeutet: Man atmet tief ein und halt
die Luft wihrend der Anstrengung an. Gestinder ist
es, die Luft wihrend der Anstrengung langsam
auszuatmen und zwischen den Ubungen immer wie-
der zu pausieren und dabei den Brustkorb zu dehnen,
indem man sich gerade aufrichtet. Generell sollte man
beim Sport — sei es Joggen, Wandern, Tanzen oder
Pilates — tief und gleichmafSig durch die Nase ein-
und die Nase oder den Mund ausatmen.

10. Wie konnen Raucher
ihre Lunge stirken?

Sie sollten ganz besonders auf
eine gesunde, vitaminreiche
Erndbrung achten, da Rauchen
die Aufnabme der Vitamine im
Korper vermindert (siehe Punkt
12), so die Deutsche Gesellschaft
fiir Ernidbrung. Besser aber wire
ein genereller Rauchstopp. Ist
die Lunge noch nicht geschidigt,
erholt sie sich innerbalb von
ein bis zwei Jahren.

11. Kann die richtige Atmung
bei Krankheiten unterstiitzen?

»Sie kann chronische Schmerzen lindern wie Migrane, Rii-
cken- oder Kopfschmerzen und den Blutdruck senken®, so
Atemexpertin Doris Volkl. AufSerdem weif$ man heute
durch wissenschaftliche Studien, dass sich bestimmte Atem-
techniken wie die Bienenatmung (s. Seite 78) auch sehr posi-
tiv auf psychische Erkrankungen auswirken konnen.

FOTOS: FOTOSTUDIO T.W. KLEIN/WWW.TW-KLEIN.COM, JULIA GNAN FOTOGRAFIE



12.Kann ich durch die
Erniihrung die Lunge stiirken?

»Die Lunge bat neben der Atmungsfunktion
auch eine Abwebrfunktion. Sie nimmt auch
Viren oder Bakterien aus der Atemluft

auf und muss dagegen einen ausgekliigelten
Verteidigungsmechanismus entwickeln.
Besonders gut belfen ibr dabei Gemiise und
Obst, um das Immunsystem zu stirken”,
sagt Lungenspezialist Kai-Michael Beeh.

13.Kann die Lunge mehr
als Atmen?

Was kaum jemand weif: Sie ist auch ein fuhlendes
Organ: ,,Es wurde entdeckt, dass sehr viele Nerven VitaminD
in der Lunge enden - sie ist fast wie ein Sinnesorgan vt Test!
ausgestattet. Warum das so ist, dafir haben wir —_— :
bisher keine Erklarung®, so Pneumologe Kai-Michael
Beeh. Eine erste Vermutung: Die Nerven sind kleine
Messfiihler, die den pH-Wert der Luft messen.

und unkomzeninert!
Muskelschmerzen und schlechte
UNSERE EXPERTEN: Laume? Vielleicht fehit dir
Vitamin D! Find"s rawus:
ruhause

DerNanoRepro IvhouseTEST

KAI-MICHAEL BEEH DORIS VOLKL “““I:E;ﬂ}:“:turr“

ist Pneumologie ist zertifizierte Praventologin
und Autor (,Die atemberau- sowie Stress-und Atemex-

bende Welt der Lunge. pertin. Mehr Infos Uber ihre 5
Warum unser gréBtes Organ Arbeit: atemkraftstelle.de Code: fre Lh nd in
Obst mag, wir bei Konzerten

husten missen und jeder

Atemzug einzigartig ist, N e e
Heyne-Verlag, 17 Euro) ﬂ.ﬁg.
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DATEMUBUNGEN

Sie wirken Stress entgegen und lindern kérperliche Beschwerden
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Sie ist eine ideale
Blitzintervention,

wenn wir so

richtig wiitend und
verdrgert sind

So gebt’s:

1. In den Bauch einatmen und
dabei bis drei zahlen.

2. Ausatmen, den Bauch dabei
einziehen und bis sechs zahlen.

3. So oft wiederholen bis die
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Wut abflaut.
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Diese Methode
kann zur
Entspannung
beitragen und den
Blutdruck senken.
Zudem kann
sie gegen Migréane
und Kopfschmer-
zen helfen

So gebt’s:

1. Durch die Nase einatmen und
innerlich bis vier zahlen.

2. Den Atem anhalten, dabei bis
(oder annahernd bis) sieben zahlen
und dabei auf das Halten des
Atems konzentrieren.

3. Durch den Mund ausatmen,
dabei innerlich bis acht zahlen und
den Atemfluss moglichst ent-
spannt halten.
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Die tiefe
Bauchatmung ist
fiir Gesunde
wie Kranke die
natirlichste
und gesiindeste
Art der Atmung

So gebt’s:

1. Beim Einatmen Bauch raus,
beim Ausatmen Bauch rein

2. Aufrechte Haltung: Wirbelsaule
gerade, Kopf hoch und Hande
flach in Nabelhohe auf den Bauch
legen, so dass sich Zeige- und
Mittelfinger ganz leicht berthren.

3. Durch die Nase Einatmen mit
der Vorstellung, innerlich einen
Luftballon aufzublasen: Der Bauch
wolbt sich vor und die Finger be-
wegen sich minimal auseinander.
Den Atem kurz anhalten.

4. Langsam durch die Nase aus-
atmend, die Luft vollstandig aus-
stromen lassen — der Bauch senkt
sich, der Bauchnabel bewegt sich
Richtung Wirbelsaule. Die Finger
berthren sich wieder.
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Sie ist besonders
wirksam gegen
Bluthochdruck, Schlaf-
storungen und leistet
auch als Einschlaf-
hilfe gute Dienste
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So gebt’s:

1. Ideal dafir ist eine entspannte
Sitz- oder Liegeposition. Sanft und
gleichmaRig einatmen, dabei bis
vier zahlen.

2. Etwa sieben Sekunden ausatmen,
so lange es entspannt moglich ist.

3. Diesen Atemrhythmus etwa elf
Minuten beibehalten.

vehney,
A 2

Sie hilft gegen
Gribeln, Nervositat,
Lampenfieber und
verbessert die Stimme,
etwa bei Vortragen
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So gebt’s:

1. Aufrechte Haltung einnehmen,
Wirbelsaule gerade, Kopf hoch.

2. Tief durch die Nase einatmen.
Beim Ausatmen mit geschlossenen
Lippen den Ton einer Biene erzeu-
gen: ,mmmmmmm*. So lange wie
moglich summen. Das verlangert
die Ausatmung und beruhigt
die Nerven.

3. Wer will kann sich bei der
Ubung die Ohren zuhalten,
dadurch wird das Summen
intensiver wahrnehmbar.



