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LEONI HOF

Manche Schildkréten atmen durch ihren
Hintern. Was fiir diesen Text nicht weiter
von Belang ist, aber vielleicht ein hiibscher
Eisbrecher fiir die nichste After-Work-
Party. Und nun seufzen Sie einmal erleich-
tert auf, dass das bei uns ein wenig einfa-
cher lduft. Bei all der Zeit, die wir auf
unserem Allerwertesten verbringen. Und
doch — uns geht die Luft aus. Wir sind auf
dem besten Weg, eine atemlose Gesell-
schaft zu werden. Rauchen, Luftverschmut-
zung und Stress tragen dazu bei, dass sich
Atemwegserkrankungen ausbreiten. Sie
sind schon jetzt die dritthiufigste Todes-
ursache in Europa, Tendenz steigend.
Vielleicht entwickelt sich der Atem des-
halb gerade zum Wellnesstrend. Unzidhlige
Biicher, Artikel, Apps und Kurse gibt es
zum Thema. Neu ist das alles nicht, schon
seit Jahrtausenden weiss man von der Kraft
des «Schnuufs». In der Bibel gilt er als hei-
lig, im Yoga, in der TCM und im Zenbud-
dhismus ist er wichtiger Bestandteil. Und
korrespondiert heute wunderbar mit der
Lust am Einfachen, am Natiirlichen. Der
Atem wird zum Trend, zur Superkraft. Soll
erfolgreich machen, entspannt, selbstsicher.
Wie also nutzen wir dieses schlummernde
Potenzial? Denn eigentlich sind wir im At-
men Vollprofis, wir tun es 20 000 Mal am
Tag. Ein und aus, rein und raus. Wir miis-
sen uns nichts dabei denken. Holen Luft,
die den Korper bis in jede Zelle mit Sauer-
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stoff versorgt, der dort verbraucht und
in Kohlendioxid verwandelt wird, das
iiber das Blut zuriick in die Lunge ge-
langt, wir atmen aus. Einfach, dabei
essenziell: Wir iiberleben relativ lange
ohne Essen, nicht ganz so lang ohne zu
trinken, wird jedoch der Atem knapp,
bleibt uns nicht viel Zeit. Mit ihm be-
ginnt und endet alles. Der erste Atem-
zug ist meist ein wiitender, der Schrei
des Neugeborenen. Mit dem letzten,
vielleicht einem Seufzer, geht auch das
Leben.

Aber noch ist es nicht so weit. Noch
wird gelebt und zwar mit Tempo. Kind
in die Krippe, ab ins Biiro, Meeting. Man
ist nervos. Der Chef fragt nach Themen,
die Mappe mit Vorschligen ist dick,
diinn wird die Stimme. Das gross Ge-
dachte flach gepresst. «Der Atem ist
ein zuverlissiger Indikator dafiir, wie
es uns geht», schreibt Jessica Braun.
Die Journalistin hat ihm eine romandi-
cke Liebeserklirung gewidmet. Braun
selbst ging die Luft aus. Meist in Sit-
zungen, an denen sie etwas vortragen
musste. «<Angst essen Seele auf» — in

FRISCHLUFT
Atemarbeit ist das neue
Yoga - der achtsame
«Schnuuf» entwickelt sich
zum Wellnesstrend.

diesem Fall die Stimme. Braun also will
das Atmen neu lernen. Sie lidsst sich von
einem Schauspieler erkliren, wie man
angstfrei spricht, lernt von einem Biathlon-
weltmeister, wie man den Atem beruhigt,
trainiert mit Apnoetauchern. Der Atem hal-
te uns nicht nur am Leben, «er ist auch die
Kraft hinter unserer Stimme», schreibt
Braun. «Eine verblassende Stimme schwicht
oft auch das Selbstwertgefiihl.»

Was also koénnen wir fiir Sound und
Seele tun? Zuerst mal den Bauch raushin-
gen lassen. Um die Harvard Medical School
zu zitieren: «Viele von uns haben ein Pro-
blem damit, tief zu atmen. Der Korperkult
in unserem Kulturkreis wirkt sich negativ
auf die Respiration aus. Ein flacher Bauch
gilt als attraktiv, weshalb Frauen und Man-
ner dazu tendieren, den Bauch einzuzie-
hen.» Wihrend Kinder mit geschwelltem
Biuchlein atmen, verkneifen wir uns das
und verlernen so die Vollatmung. Wir at-
men zu schnell und zu hektisch, der Brust-
korb verspannt, die Stimme wird hoher.
Also tief ein- und vor allem ausatmen. Wih-

Der Atem kommt uns

immer mehr abhanden. Dabei
konnten wir mit ihm
ungeahnte Krifte entfesseln.

IN ALLER
MUNDE
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«Jede Sekunde,
jeder Atemzug ist ein
Kunstwerk.»

MARCEL DUCHAMP (1887 - 1968)

rend nimlich beim Einatmen jener Teil des
Nervensystems aktiviert wird, der uns leis-
tungsorientierter macht, uns in den Flucht-
oder Kampfmodus schickt, regt das Aus-
atmen den ausgleichenden Teil an. Sind
wir gestresst, atmen wir verstarkt ein, ma-
chen wir das stindig, kann das zu chroni-
schem Stress fithren. Wir gaukeln unserem
Korper vor, nonstop auf der Flucht zu sein.

Dass ein gestorter Atemfluss krank ma-
chen kann, erfuhr die US-Trendforscherin
Linda Stone am eigenen Leib. Sie prigte
vor einigen Jahren den Begriff der «<E-Mail-
Apnoe». Stone, frither Managerin bei Apple
und Microsoft, beobachtete dieses Phino-
men bei sich und ihren Kollegen: Wann im-
mer eine neue E-Mail auftauchte, hielt sie
den Atem an. Wie beim Erschrecken oder
in Momenten grosser Anspannung. Atem-
pausen helfen eigentlich, auf etwas zu fo-
kussieren: den Ball in den Korb zu werfen
oder am Morgen die Wimpern klecksfrei
zu tuschen. Unsere Vorfahren hielten wahr-
scheinlich den Atem an, wenn sie sich vor
riesigen Urzeitviechern versteckten. Stockt
uns der Atem aber iiber den Tag hinweg
beim E-Mail-Checken, macht uns das
Stress und schlechte Laune. Unser Nerven-
system unterscheidet namlich nicht, ob
wir gerade die Luft anhalten, damit das
wilde Tier uns nicht frisst oder weil da eine
neue Mail eintrudelt. Unser Koérper wird
stindig in Alarmbereitschaft versetzt, die
Herzfrequenz erhoht, was bewirkt, dass
die Leber Glukose und Cholesterin in den
Blutkreislauf abgibt.

Den Atem zu beobachten, das Aus-
atmen zu kultivieren, kann also bereits
Wirkung zeigen, beruhigen oder beim Ein-
schlafen helfen. Kontrolliert beschleunigtes
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Atmen ersetzt dafiir umgekehrt die
Tasse Kaffee am Morgen. Bhastrika
heisst im Yoga die Blasebalg-Atmung,
bei der energisch durch die Nase ein-
und ausgeatmet wird. Da es sich hier
um eine sehr kraftvolle, den Kreislauf
aktivierende Technik handelt, sollte
sie bei einem Profi erlernt werden. Wis-
senschaftlich sind die positiven Aus-
wirkungen des bewussten Atmens in-
des gut belegt. Gelindert werden
konnen Asthma, Herzprobleme, Rii-
ckenschmerzen. Tief durchatmen ver-
langsamt den Herzschlag, senkt den
Blutdruck, repariert Zellschdden im
Korper. Verdienen lésst sich damit je-
doch wenig, die Gesundheitsindustrie
ist nicht sonderlich daran interessiert,
Atmen als Medizin zu promoten. Dabei
gibt es zahlreiche Studien, die auch des-
sen psychotherapeutischen Nutzen be-
legen. Bei Suchterkrankungen, Angst-
storungen, Burn-out, Depressionen
und Essstérungen wurden Erfolge er-
zielt. Und auch bei Menschen, die sich
in einem permanenten Stresszustand
befinden. Dr. Emma Seppilid, wissen-
schaftliche Direktorin an der Stanford
Universitit, arbeitet mit Kriegsvetera-
nen, die unter posttraumatischen Be-
lastungsstérungen leiden. In Vortra-
gen berichtet sie von Veteranen, die
nach einer Woche Atemtraining wie-
der ruhig schlafen konnten. Seppili
sagt: «<Durch die Atmung konnen wir
die Kontrolle iiber unsere Gefiihle zu-
riickholen. Sie ist ein michtiges Werk-
zeug, um mit Stress umzugehen und
hochgradig leistungsfihig zu sein.»
«Wenn ich Leute atmen sehe, sehe
ich, wie sie ihr Leben leben», sagt Jaya-
sri Romang. Mit ihr iiben Klienten den

Atem-—
techniken

FUR BESSEREN SCHLAF
Diese Atemiibung ist eine Geheim-
waffe. Sie kann eingesetzt werden,
wenn mansich nervds, gestresst,
angstlich, besorgt oder unter
Druck fiihlt, maneinen klaren Kopf
braucht. Sie ist so effektiv, dass
man sie auch anwenden kann, um
Panikattacken abzuwenden oder als
natirliches Schlaf-und Beruhi-
gungsmittel.

1. Sitzen Sie mit gerader Wirbel-
saule, Fiisse auf dem Boden, oder
legen Sie sich auf denRicken. Eine
Hand liegt auf dem Bauchnabel.

2. Atmen Sie liber die Nase einund
Uber den Mund hérbar komplett aus.

3. Atmen Sie (iber die Nase ein,
langsamund tief in den Bauch,
zadhlen Sieim Geist bis 4.

4. Halten Sie den Atemanund
z&hlen Sie bis 7.

5. Langsam iiber den Mund ausatmen
und bis 8 zahlen.

6. Wiederholen Sie das fiir 5 bis
10 Runden oder setzten Sie einen
Timer flr 2 Minuten. Die effektive
Verweildauer pro Phase ist nicht
wichtig, solange die Ratio4-7-8
eingehaltenwird.

FUR MEHR
SELBSTBEWUSSTSEIN

Diese Atemiibung gibt einem mehr
Fokussierung, etwavor Meetings.

1. Sitzen Sie mit gerader Wirbel-
sdule, Flisse auf dem Boden oder
legen Sie sich auf den Riicken. Eine
Hand liegt auf dem Bauchnabel.

2. Atmen Sie einmal liber die Nase
einund iber den Mund hérbar und
komplett aus.

3. Atmen Sie iiber die Nase ganz
langsamund tief in den Bauch hin-
einundzahlen Sie dabeiinnerlich
bis s, die Hand auf dem Bauch
sollte sichbeim Atmen bewegen.

4. Halten Sie den Ateman, inner-
lich bis5zahlen.

5. Atmen Sie horbar liber den Mund
aus, innerlich bis s zahlen.

6. Wiederholen Sie das fiir 5 bis
10 Runden oder 2 Minuten. Die
effektive Verweildauer pro Phase
ist nicht wichtig, solange die
Ratios5-5-5eingehaltenwird.

Siesolltendie Atemibungenregel-
méssigund bewusst inden Tag
einbauen, z. B. morgensnachdem
Aufstehen, inder Mittagspause
oder abends vor dem Einschlafen.
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«verbundenen Atem» — der Wirtschafts-
bosse wieder kreativ und Flugingstliche
ihre Angst verlieren lasst. Der Journalistin
kommt beim recherchebedingten Selbst-
versuch zunichst einmal die Fassung ab-
handen. Nach zehn Minuten gemeinsamen
Atmens mit offenem Mund — wann tun wir
das sonst schon, beim Lachen, beim Wei-
nen, beim Sex vielleicht — fliessen Trinen
und ich bin irgendwo, nur nicht da, wo mein
Korper gerade liegt. Romang hatte mich
vorgewarnt, mir von den «Nebenwirkun-
gen» erzdhlt, von dem, das da hochkom-
men kann. Was ich cool wegnickte. Und
nun schiittelt es mich wie zuletzt wihrend
der Presswehen. All die runtergeschluck-
ten Tridnen der vergangenen Wochen bre-
chen sich Bahn. Bis jetzt schien der Moment
nie passend, hemmungslos zu schluchzen:
vor Rithrung tibers Kind, das plétzlich
eigene Wege geht oder iiber die zerriittete
Freundschaft zur einst Seelenverwandten.
Nun ergiesst sich dieser See aus Trinen.
Und das fiihlt sich gut an. Wie eine Wasch-
anlage fiirs Herz. Politur inklusive. Gefolgt
von einem Hochgefiihl, wie nach einer Auf-
gabe, die man endlich abgeschlossen hat.
Romang sagt: «Diese Technik ist mehr als
ein bisschen atmen und geht tiefer als die
Ubungen, die viele Leute vom Yogaunter-
richt kennen.» Darum sollte man sie auch
nur unter fachkundiger Anleitung ausiiben.
Zwischen den Sessions gibt Romang ihren
Klienten ausserdem Atemtechniken fiir de-
ren Bediirfnisse mit, einige atmen damit
sogar beginnende Panikattacken weg.

Es ist ja nun mal so: Den Stress, dem
wir uns tédglich stellen miissen, kénnen wir
oft nicht beeinflussen. Wir kénnen ihn
nicht kontrollieren — unseren Atem aber
schon. Er ist die einzige vegetative Funk-
tion, die willentlich beeinflussbar ist. Ma-
chen wir was draus! Denn wie sang schon
die toughe Shirley Manson in den Neunzi-
gern? «The Trick Is to Keep Breathing.»
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Biicher

«GESUND DURCH ATMEN>»
Zur Stressprophylaxe: Der
Neurowissenschaftler und Psy-
chologe Ulrich Ott und die
Psychologin Janika Epe stellen
imBucheinachtwdchiges Pro-
grammvor, aus dem man sich
selbst seine Atempraxis zusam-
menstellen kann.
Erschienenbei O. W. Barth.

«ATMEN»

Die Journalistin Jessica Braun
ist Uberzeugt, dassjeder die
Kunst des Atmens (neu) erlernen
und sein Leben dadurchveran-
dernkann. Eine kenntnisreiche
Liebeserklarung andie natir-
lichste Sache der Welt.
ErschienenbeiKein & Aber.

CALM

Mehr als zwolf Millionen
Menschen nutzen mittlerweile
dieverschiedenen Module
dieser App. Mit der man medi-
tierenoder sichvon Matthew
McConaughey in den Schlaf lesen
lassen kann. Ein Atemprogramm
ist auch dabei.

THE BREATHING APP

Eddie Stern(ibt den herabschau-
enden Hund mit Madonna. Der
New Yorker Yogalehrer hat mit
dem Autor Deepak Chopraund
dem Musiker Moby diese simpel
nachzuatmende App entwickelt.

HEADSPACE

Der Brite Andy Puddicombe,
Grinder von Headspace, war mal
Ménch, dann Zirkusartist und
ist nunerfolgreicher Digital-
unternehmer. Hollywood-Schau-
spieler Ryan Reynolds und der
Unternehmer Richard Branson
nutzen sein «Fitnessstudio

fir den Geist», das ganzohne
esoterisches Hintergrundrau-
schen auskommt.

Das sagt die
Expertin

Jayasri Romang bietet 1:1 Breathwork Sessions
inihrer Praxisin Dibendorf anund regelméassige
Atemklassenim Zircher Yogastudio Yogisi.
essentiallypeace.ch

BOLERO Wer kommt zu Ihnenund was
erhoffen sich Ihre Klienten?

JAYASRI ROMANG Gestresste Mana-
ger, frischgebackene Miitter, Menschen
auf dem spirituellen Weg und solche,
die nichts mit Entspannungstechni-
ken am Hut haben. Viele wiinschen sich
innere Ruhe, einen Weg, um mit Stress
umgehen zu kénnen, ein Loslassen von
altem Ballast oder mehr Selbstliebe.

Welche Atemtechniken wenden
Siean?

Ich arbeite vorwiegend mit dem
verbundenen Atem. Durch das konti-
nuierliche Ein- und Ausatmen durch
den geoffneten Mund fiir mindestens
60 Minuten entsteht eine Kreisatmung,
die den Kérper intensiv mit Sauerstoff
auflddt und einen Selbstregulierungs-
prozess auslost, der als reinigend, heil-
sam, oft als transformierend empfun-
den wird. Zwischen den Sessions gebe
ich meinen Klienten Atemtechniken
mit, auf die sie zuriickgreifen kénnen,
etwa, wenn sie einen klaren Kopf vor
einem Meeting brauchen oder abends
nicht einschlafen konnen.

Atmen als Superkraft - was kann man mit
Atemtechniken erreichen?

Vieles, es gibt so unterschiedliche
Techniken. 70 Prozent unserer Ener-
gie stammt vom Atmen, nicht etwa vom
Essen und Trinken. Wenn man bedenkt,
wie unbewusst und flach die meisten
von uns atmen, kann man sich vorstel-
len, wie viel mehr Energie wir haben
konnten, wiirden wir mehr Bewusst-
sein dorthin bringen.
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