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Mit der Atmung

enispannen

Wer tief und bewusst atmet, kann dabei

entspannen, besser mit Stress umgehen 2

und hat letztendlich mehr Energie. Vie
gute Grlinde, sich mit dem Atmen einr
etwas genauer zu beschaftigen

ie wenigsten Menschen
machen sich Gedanken
iber thre Atmung. Warum

sallten sie auck. sie laufr von ganz
allein ab. Die Steuerung uber-
nimme das vegetative Nervensys-
tem, das im Kdrper fir alle Vorgan-
ge zustiindig ist, die ohne bewusstes
Zutun ablaufen. So wie das vegeta-
tive Nervensystem beispielsweise
das Herz bei Bedarf mal schneller
und langsamer schlagen lisst, regu-
liert es die Atemfrequenz. Beim
Sprint zum Bus sind die Atemziige
kiirzer und folgen schneller aufein-
ander. Langsam und tief werden
sie, wenn sich der Korper im ent-
spannren Zusmand befinder, wie
zum Beispiel beim Lesen, Meditie-
ren oder Schiafen.

Die Atmung unterscheider sich in
cinem wesentlichen Punkt von an-
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deren Abldufen im Kérper: ,,Die
Steverung fir das Herz und viele
andere Ablaufe im Korper konnen
wir nicht selbst beeinflussen, aber
unsere Armung schon. Wir kinnen

bewusst langsamer oder schneller
ein- und ausarmen”. erklirr Bernd
Heiler, ,Einatmen und ausatmen
klingt nach einem simplen Vorgang,
aber es steckt viel mehr dahinrer als
nur die reine Versorgung des Kor-
pers mit Szuerstoff. Man

kann den Atem guch
bewusst als Energie-
quelle far sich
nutzen. Mit einer
ticfen und langsa-
men Atmung lassen
sich Anspannung

und Schmerzen wegatmen®. aber
nicht nur das, auch die Stimmung
und Konzentration steigern sich.”

Dey Atem als Energicquelle

Der wohlruende Einfiuss einer lang-
samen und tiefen Atmung durfre
wohl jedem bekannt sein, Etliche
Sprichwdrter haben sie als Thema
und unbewusst nutzt man die At-
mung auch mal zwischendurch, nur
leider meist viel zu kurz. ,,Der An-
satz von ,atme doch mal durch® oder
der sogenannte Stofiseufzer zielen 1n
schon in die richuge Richtung. Es
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| Horen Sie
(Thren Ateme

wird ein-, zweimal tief ein- und wie-
der ausgeatmet, um sich zu sam-
meln oder Druck abzubsauen, aber
mehr nicht. Fiir linger anhaltende
Effekte hraucht es jedoch mehr",
erklirt Bernd Heiler,

In seciner Praxis beobachrer
Bernd Heiler, dass viele Menschen
das Gefahl far thren Korper und
somit auch fiir thre Atmung verlo-
ren haben. ..Sie haben verlernt, wie
man richug Luft holt®, er-
zihlt der Therapeut aus
seiner Sprechstunde. .Bei

Babys kann man sehen,

wie ¢s richrig geht: Sie
atmen bis tief in den
Bauch hinein, Das Zwerch-
fell hebr und senkr sich,
die Luft kann bis in dic uneren
Lungenbereiche cinstromen. Bei
Erwachsenen steht ¢s meist ganz
anders aus: Sie ,begnugen® sich mit
emer cher flacheren Brustatmung.
Ihre Lungen fillen sich nur
noch in den oberen Bereichen
mit Luft.”

In dem Buch ,Atem-Ent-
spannung® findert sich der
kluge Satz: .,\Wir atmen, wie wir
leben. Und umgekehrt gilr es
genauso: Wir leben, wie wir at-
men.” Ein Alltag mit viel Stress
und wenig Entspannung spiegelt

sich im Arem wider. . Bei
Anspannung krampft das
Zwerchfell, dic Atmung
wird flacher, wir bekom~
men weniger Luft und die
Atemfrequenz steigt', be-
schreibt Bernd Heiler den
Sachverhalt. Unter norma-
len Umstianden atmet cin
erwachsener Mensch etwa
12~ bis 18-mal pro Minute
ein und aus, in Rube kann
ber Genbten die Frequenz
auf sechs- bis achumal
absinken. Bei korperlicher
Akuvitit oder seelischer
Aufregung steigt die An-
zahl der Atemzige. ,Was
vorubergehend voilig nor-
mal ist, wirkt sich linger anhalrend
negatiy aus, Der Korper wird unzu-
reichend versorgt, Die wohltuende
Wirkung einer tiefen Atmung bleibr
ans. Eine entscheidends Energie-
quelle bleibt thm verwehrr

Richtig Atmen kann moen leroen
Aunen und entspannen ist niche
schwer, man muss nur wissen, wic
es geht. Bernd Heiler erklart die
Aremrtechnik: ,Man aunet kirzer
ein und linger wicder aus. Zwi-
schen ein- und ausaumen macht
man eine kurze Pause. Der Ent-
spannungseffekr setzr bam linge-
ren Ausatmen ein. Eingeatmet wird

Den Atem
beobachten

Der Fitness-Tracker
Spire eifasst das
Atemmmuster und

gibt Einblicke uber
den Gemiitszu-
stand. Er zeigt Uber
gine App an, ob
der Nutzer konzen-
triert, gestresst
oder entspannt st
(105~ und Android-
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durch die Nase.
Sie reinigt und er-
warmt dic Laft,
Beim Augsatmen
scheiden sich die
Geister, ob ¢s
durch den Mund
oder die Nuse besser ist.
Anfangern empfehle ich,
ber Atemibungen hiufig
durch den Muond auszu-
atmen. Meist fallt es thnen
leichter, die Luft hinausstromen
zu lassen, Auch hilft das Umschal-
ten zwischen Mund und Nase, sich
bewusster und noch mehr auf die
Atmung einzulassen.”
Entspannende Atemubungen
gibt es viele (siche Buchtipps), Wer
es gleich einmal ausprobieren
mochte, wie sich eine bewusste
Atmung anfuhlt, far den hat
Bernd Hei-
ler folgende
[deen: ,Set-
zen Sie sich auf-
recht hin, mit
beiden Fufde aul dem
Boden. Legen Sie
sich eine Hand auf den unteren
Bauch und flihlen Sie, wie sich
beim Finatmen die Bauchdecke
hebt und beim Ausatmen senkr.
Achren Sie bewusst daraut, dass Sie
linger Ausatmen als Einatmen.
Wichtig ist auch, dass der Atem
ganz ohne Anstrengung ein- und
ausfliefir. Nach einiger Zeit werden
Sic bemerken, dass sich Thr Herz-
schlag verlangsamt. Wenn Sie kin-
ger iihen, werden Sie auch fesistel-
len, dass das Herz beim Einatmen
schneller und beim Ausaimen
wieder langsamer schligr. Dieses
Woechselspiel zeigt an, dass sich der
Kérper nun entspannt.”

Biolfeedback nie im Alleingang

Der grofie Vorteil von Biofeedback
ist gegeniiber Aremiibungen, dass
man wihrend der Ubung beobach-
ten kann, wie gut es mit der Ent-
spannung gerade klappt. Bei der
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Biofeedback-Therapie werden ,un-
bewusste” Prozesse im Kdorper er-
lebbar gemacht und man lernt, wie
sie sich positiv beeinflussen lassen.
Basis fiir die Messung ist der Puls,
der iber einen Sensor am Gerat, ej-

nem Brust-

gurt oder
per Clip am
Ohr oder Finger
gemessen wird,
Der Name setzt
sich aus den Begrif-
fen ., Bios®, altgrie-
chisch fiir ..Leben”, und dem eng-
lischen Wort ,feedback®, was far
wRilckmeldung® steht, zusammen.
Zur Auswahl stehen sehr unter-
schiedliche Produkte. le nach Vor-
liecbe kann zwischen praktischen
Einzelgerdten, simplen Apps oder
aufwendigen Computerprograms-
men mit Spielecharakier ge-
wihlt werden. Eine Emp-
fehlung der Deutschen Ge-
sellschaft fir Biofeedback
(www.dgbfb.de) ist fur
Interessierte eine gute
Orientierungsmig-
lichkeit,
So verlockend
das freiverkiuf-
liche Biofeed-

FREIE ANWENDUNE
Eimnaedgerate ermoplichen
Biofeedback nuch

onne Computer
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back-Angebot ist, ganz allemn sollte
man nicht mit einem Biofeedback-
Traming beginnen. ,,Grof§ ist die
Gefahr, dass man sich ¢ine falsche
Aremiechnik angewdhnt und sich
der gewunschte Entspannungs-
effekt zum Stressfakior auswirkt,
ohne dass man es bemerkr. Viele
Menschen stresst beispiclsweise am
Anfang eine Aremvorgabe, vor al-
lem wenn sie nicht passend einge-
stellt ist. Auch spannen viele bei ei-
ner vorgegebenen Atem-Taktung
die Schulrer-Nacken-Muskulatur
unbewusst an. Ein Biofeedback-
Therapeut zeigt die richtige Atem-
technik und nimmt auch die indivi-
duellen Einstellungen vor.*
Atemibungen kinnen viel bewir-
ken. Der grofie Vorteil ist, dass
man sie eigentlich immer und Gber-
all machen kann, Das Wort JAtem-
pause” bekommr eine ganz andere
Redentung, wenn man sich fiber-
legt, welchen Wohlfahleffekt be-
wusste Atmung auslosen kann,

Weitere Informationen zu Biofeedback erhalten Sie auf der Webseite praxis-muenchen-zentrum.de.



https://www.praxis-muenchen-zentrum.de/

