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! Waldluft ist
Pheder Atemzug

g ein Genuss
’
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nfang Mai starb der
Brite Claude Stanley
Choules, der letzte

noch lebende Veteran des

Ersten Weltkriegs, in einem

Pflegeheim in Australien. Er

erreichte das stolze Alter von

110 Jahren. Nach einem Re-
zept fiir sein langes Leben ge-
fragt, wird er von den Nach-
richtenagenturen mit dieser
Empfehlung zitiert: , Einfach
immer weiteratmen.

Wie Choules richtig erkannte, be-
deutet Atmen Leben. Ohne den Sauer-
stoff, der iiber Nase und Lungen in
den Blutkreislauf gelangt, wire kein
Dasein moglich. Ein gleichmiRig
flieRender Atem garantiert aber nicht
nur die korperliche, sondern auch die
geistig-seelische Gesundheit. Diese
elementare Erkenntnis nutzen unter-
schiedliche Religionen und Kultur-
kreise schon seit vielen Jahrtausenden,
um das Wohlergehen zu steigern.

Vor allem die fernostliche Heiltradi-
tion konzentriert sich auf den Atem.
So hilft zum Beispiel die buddhistische
Zazen-Meditation dabei, durch Kon-
zentration auf die Atemziige einen
Zustand der Versenkung und Ruhe zu
erreichen. Heilverfahren wie Qigong,
Tai-Chi und Yoga nutzen die inten-
sive Wechselbeziehung von Atmung
und Bewegung, um Korper und Geist
zu harmonisieren: Bestimmte Bewe-
gungsablédufe sollen den Atem vertie-
fen, gleichméRiges Ein- und Ausatmen
Yoga-Haltungen erleichtern.

Im Yoga hat die Atmung eine heraus-
gehobene Stellung. Gezielte und in-
tensive Atemiibungen (Pranayama)
bereiten den Korper auf die typischen
Korperhaltungen (Asanas) vor. Die
Schnellatmung oder auch die Wech-
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Naturheilverfahren Die Atemtherapie
unterstitzt Menschen dabei, bewusst
auf die Signale ihres Korpers zu achten

Yoga-Wechselatmung Die Seite tauschen

Zur Vorbereitung auf wei-  Das linke Nasenloch mit
tere Ubungen. Mit dem dem Ringfinger verschlie-
rechten Daumen das Ben, beim Wechsel den
rechte Nasenloch zuhal- Atem anhalten. Rechts
ten. Aus- und einatmen. aus- und einatmen.

Mehrmals wiederholen.

selatmung soll den Organismus in-
nerlich reinigen. Mithilfe der Ubun-
gen und der Meditation kann der
Atem dann wieder zur Ruhe kommen.
,Jede Meditation, jedes Gebet ist letzt-
lich Atemiibung und Atemschulung®,
sagt Dr. Karoline von Steinaecker,
Atem- und Korpertherapeutin aus
Berlin. Das konzentrierte Rezitieren
rhythmisiert den Atem.

Der Atem funktioniert immer

Eine frei flieBende Atmung ist auch
ein zentraler Bestandteil zahlreicher
westlicher Entspannungsmethoden
wie beispielsweise des autogenen
Trainings oder der progressiven Mus-
kelrelaxation (PMR). Der Ubende lernt,
dass Atmung und Entspannung sich
gegenseitig beeinflussen. Aus unserer
Alltagserfahrung wissen wir: In Pha-
sen der Entspannung und im  »
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 stdarken®, sagt Dr. Karoline

Natur

Lebensenergie
tanken: Indische
Frauen bei
Atemiibungen
aus dem Yoga

Schlaf sind unsere Atemziige beson-
ders ruhig und tief. Starke Emotionen
wie Angst oder Trauer dagegen stéren
den gleichméRigen Fluss des Atems.
Er verflacht, fiihlt sich wie gepresst
an oder stolpert. Auch Erkrankungen
der Atemwege wie Asthma und COPD
bringen den Atem aus dem Takt, weil
sie die normale Atemfunktion beein-
trachtigen. Asthmapatienten bereitet
vor allem die Ausatmung Schwierig-
keiten. Die Atemwege verengen sich,
sodass ein Gefiihl der Beklemmung
entsteht. Eine spezielle Atemgymnas-
tik — die physiotherapeutische Atem-
therapie - hilft dabei, die
Atembewegung zu erleich-
tern. Der Behandelnde unter-
stiitzt dabei mit bestimmten
Griffen. Hinzu kommen
Ubungen, die ohne fremde
Hilfe durchgefiihrt werden
konnen, wie etwa die ,Lip-
penbremse“: Indem der
Luftstrom gegen die fast ge-
schlossenen Lippen gefiihrt
wird, erleichtert sie das lang-
same Ausatmen.

Im Unterschied zur Atem-
gymnastik zielt die natur-
heilkundliche Atemtherapie
(z.B. erfahrbarer Atem nach
Ilse Middendorf oder Euto-
nie) nicht auf die Korrektur
krankhafter Atemmuster.
»Wir wollen das allgemeine
Wohlbefinden des Patien-
ten verbessern, um seine
Selbstheilungskrifte zu

""“"."z‘.'."a'kw;; .

Den Atem erfahren
Vorbereitend aus-
atmen. Die Arme beim
Einatmen tber die
Seite nach oben stre-
cken. Die Handflachen

von Steinaecker. ,Es geht uns nicht
darum, den Atem zu steuern. Wir
beobachten ihn einfach nur.“ Die
Atemtherapie leitet den Patienten an,
seine Wahrnehmung fiir den Atem-
vorgang zu verbessern und die Auf-
merksamkeit so stérker auf sich selbst
zu richten. ,Da andere Sinneserfah-
rungen langsam ausgeblendet wer-
den, entspannt der Korper“, erklart
von Steinaecker. Dieser Effekt ist phy-
siologisch messbar: Bei atemthera-
peutischen Ubungen verlangsamt
sich der Pulsschlag, der Blutdruck
sinkt, die Spannung der Skelettmus-

1
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Die Seite langen
Beim Ausatmen
den Oberkorper zur
Seite neigen. Dem
Atem in der Flanke
nachspiren.
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zeigen nach vorne.
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Atemraume erleben
Locker und aufrecht
stehen. Ausatmen und
einatmen.
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Den Riicken weiten
Bei der Ausatmung
nach unten rollen.

Die Atembewegung im

Riicken spiiren.

kulatur und die Hautleitfahigkeit
nehmen ab. Atemtherapie wird hiu-
fig mit Bewegungsiibungen in der

Gruppe praktiziert. Sie ist aber auch"

in Einzelbehandlung méglich. Mit-
hilfe von sanften Beriihrungen ver-
sucht der Therapeut dann, die Atem-
bewegung des Patienten in verschie-
dene Korperbereiche zu locken. , Wir
arbeiten mit leichten Dehnungen
und sanftem Druck*, sagt Rega Rutte,
Atempédagogin und Physiothera-
peutin aus Marburg. ,Dehnung gibt
einen Impuls fiir das Einatmen,
Druck fordert das Ausatmen.

Den Atem einfach flieBen lassen

Die Wirksamkeit der Methode wurde
in einigen Untersuchungen wissen-
schaftlich erwiesen — zum Beispiel in
der unterstiitzenden Therapie bei
Asthma und chronischer Bronchitis
sowie zur Vorbeugung von Burn-out.
AuBerdem erhéht Atemtherapie die
Lebensqualitét von Brustkrebs-Pati-
entinnen, wie eine Pilotstudie der
Abteilung fiir Naturheilverfahren der
Charité-Universititsmedizin und Im-
manuel-Krankenhaus in Berlin jiingst
zeigte.

»Atemtherapie hat positive Effekte
bei Angst und Depression*, sagt der
Studienleiter Dr. Rainer Stange. Aller-
dings schnitt das Verfahren bei der
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Untersuchung nicht besser ab als
andere Formen der naturheilkund-
lichen Ordnungstherapie wie auto-
genes Training oder ein allgemeines
Gesundheitstraining. Stange folgert:
»Weitere Studien sind notig, um mog-
liche gesundheitsfordernde Effekte
der Atemtherapie besser einschitzen
zu konnen.“ Ute Essig

i Physiotherapeutische Atem-

i therapie/Atemgymnastik kann

i abhéngig von der Diagnose arzt-
i lich verordnet werden. Das ist

: zum Beispiel der Fall bei Asthma
i oder chronischer Bronchitis

i sowie bei Menschen, die eine
Stimmtherapie bendtigen. In

i solchen Fallen iibernimmt oft

i die Krankenkasse die Kosten.

i Fragen Sie bei Ihrer Kasse nach.

Adressen von Atemtherapeuten/ |

i Atempidagogen finden Sie bei

¢ der Arbeits- und Forschungs-

i gemeinschaft fiir Atempadagogik i

i und Atemtherapie e.V. im Internet
unter www.afa-atem.de '
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Verkuhlung, kalte FiiBe, Geschlechts-
verkehr: Hoffentlich bleibt Ihre Blase
gesund! Speziell fiir die gesunde
Blase der Frau wurde TUIM® Urofe-
min® entwickelt. Es bietet alles, was
ein gutes Cranberry-Priparat aus-
zeichnet: Mindestens 36 mg Pro-
anthocyanidine (PAC), kein Zusatz
von Zucker oder SiiBstoffen und eine
geschmacksneutrale Filmtablette -
ideal fur alle, die Saft, Pulver oder
Kautabletten nicht mégen.

Die Zusammensetzung ist einzig-
artig. Dank des Urofemin®-Cran-
berry-Extraktes kénnen sich Bak-
terien nicht mehr so leicht in der
Blase ,festkrallen“. Sie wandern beim
Wasserlassen einfach ins WC. Der
Urofemin®-Vitalstoff-Komplex aus Vi-
tamin C, Zink und Selen unterstiitzt
die gesunde Funktion des Immun-
systems. Zink hilft dabei, die Blasen-
schleimhaut auf natiirliche Weise fiir
Bakterien ,,dicht* zu machen.

Zahireiche positive Kundenstim-
men bestatigen:
Urofemin®-Kundinnen bleiben gerne
Urofemin®-Kundinnen. Empfehlen
auch Sie Urofemin® weiter —

von Frau zu Frau!

TUIM® e
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Urofemin®: ]
speziel fir die gesy
*Deutschlands e s Fruy
. Coanberry.

meistgekauftes | IEE"

Cranberry- q

Praparat speziell

fur die gesunde

Blase der Frau
www.tuim-urofemin.de
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TUIM® Urofemin®: Nahrungserganzungsmittel speziell
fur die gesunde Blase der Frau. Dr. Willmar Schwabe
GmbH & Co. KG, Postfach 410925, 76209 Karlsruhe.
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