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VORWORT

Vorwort

Obwohl der Atem flr uns unerlasslich ist und gar nicht willentlich beendet
werden kann, kann die Atmung in unserem Alltag stark vernachlassigt wer-
den. Sie spielt dich dann weit entfernt vom Bewusstsein ab und so mache
Funktion verkiimmert regelrecht. Mit geeigneten Techniken kann aber die
Atmung wieder zum Bewusstsein gefuihrt werden. Dazu ist ein gewisses
Verstandnis der Atmung notwendig, insbesondere aber ein regelmaRiges
praktisches Uben. Von geeigneten Atemibungen konnen wir Effekte auf
die Atemmuskulatur, die Atem-Hilfsmuskulatur und die Stitzmuskeln er-
warten, aber auch Effekte auf die Haltung des Korpers und sogar auf die
Haltung des Geistes. Wer seine Atmung bewusst macht, macht auch sein
Leben bewusst. Das ist wichtig fur alle Gesunden in allen Altersgruppen,
aber auch fur Patienten mit Erkrankungen der Atemwege und Lunge so-
wie Erkrankungen des Herzens, der Wirbelsaule, der Muskeln und des Be-
wegungsapparates. Auch beim Lungenhochdruck, einer Erkrankung mit
schweren Durchblutungsstérungen in der Lunge, sind Atemubungen ein
wesentlicher Teil des Trainingsprogrammes, das nachweislich zur verbesser-
ten Leistung und Lebensqualitat dieser Patienten beitragt.

Ich kann die Lekture dieses Buches warmstens empfehlen. Es enthalt 20
gut beschriebene und illustrierte Ubungsprogramme, die man alle auspro-
bieren sollte. Darunter werden einige sein, die man regelmaRig anwenden
wird. Allein die Ubungen zur Kérperhaltung und zur Nasenatmung sind sehr
wertvoll und lassen sich problemlos in einen gestressten Alltag integrieren.

Univ. Prof. Dr. Horst Olschewski

Innere Medizin/Pulmonologie/Intensivmedizin/Infektiologie
Leiter der Klinischen Abteilung fur Lungenkrankheiten,
Medizinische Universitat Graz



ATEMGYMNASTIK

Zu diesem Buch

Atem ist Leben. Ohne ihn geschieht nichts — vom ersten Schrei an bis zum
letzten Atemzug. Er beeinflusst den Menschen in seiner Ganzheit. Im Atem
erleben wir die Zusammengehorigkeit von Kérper, Geist und Seele. Sind
wir bedriickt, angespannt oder bewegen uns korperlich zu wenig, wird der
Atem flach, oberflachlich, unékonomisch und uneffektiv. Die Korperzellen
bekommen jetzt zu wenig lebensbringenden und -erhaltenden Sauerstoff,
wahrend die Stoffwechselschlacken zu langsam und gering abgebaut wer-
den. Der Mensch flhlt sich unwohl, schlapp, lustlos, nicht gentigend leis-
tungsfahig. AulRerdem ist erwiesen, dass durch einen mangelhaften Ab-
transport der Abfallprodukte der Mensch frihzeitig altert und stirbt. Eine
richtige Atmung lasst uns von frihester Jugend an die anfallenden Giftga-
se wie z.B. Kohlendioxid ausscheiden, sorgt flr eine optimale Reinigung in
unserem Korper und seinen Organen und sorgt immer fir genligend Sau-
erstoff, auch in unseren empfindlichen Organen wie Gehirn, Nerven und
Drusen.

Durch die Pflege des Atems und seine Bewusstmachung finden wir eine
Moglichkeit der Atementfaltung. Schadliche Atemgewohnheiten und
-hemmungen, die nach JOHN SELBY (Atmen und leben) schon in unserer
Kindheit entstanden aus Furcht vor Bestrafung, werden erkannt und abge-
baut. Somit kdnnen wir zu unserem naturlichen, spontanen Atemrhythmus
zuruckfinden. Widerstands- und Selbstheilungskrafte — die jeder Mensch
besitzt — werden gestarkt und aufgebaut. Dies bietet dem Menschen eine
unschatzbare Hilfe zur Gesundheitserhaltung (prophylaktisch) bzw. -riick-
gewinnung (therapeutisch) sowie zur Auflésung oder Verhinderung von
Ubertriebenen und langanhaltenden Spannungszustanden, Einengungen
und Depressionen. Die Atemschulung verhilft zu korperlichem und seeli-
schem Ausgleich, Harmonie und Entspannung. Physis und psychische Ver-
krampfungen konnen immer mehr losgelassen werden. Die richtige tiefe
Atmung sorgt aber gleichzeitig auch fur eine Verbesserung des Lebensge-



ZU DIESEM BUCH

flhls, der Schaffenskraft und des Leistungsvermogens sowie fur eine ein-
zigartige Energiegewinnung und Ausdauerfahigkeit in jedem Bereich des
Korpers.

Sinn und Zweck dieses Buches ist nicht nur die Vermittlung atemthera-
peutischer Grundsatze — die jedes Uben erst richtig, gewinnbringend, kor-
rekt und exakt moglich machen —, sondern ganz besonders ihre praktische
Anwendung. Neben der Anatomie, Physiologie und dem technischen Vor-
gang der Atmung werden zahlreiche, vielseitige sowie erprobte und be-
wahrte Ubungsprogramme vorgestellt, die den Ubenden nicht ermiiden
oder langweilen sollen, sondern erfreuen, erfrischen, wohltun und immer
wieder zu neuem Uben anregen.

Ich habe zahlreiche Ubungsprogramme zusammengestellt, die auch dem
Menschen, der sich bisher nicht tberdurchschnittlich viel oder gar nicht mit
Gymnastik oder naturlicher Lebensweise beschaftigt hat, einen konkre-
ten, leicht verstandlichen und vielseitigen Wegweiser bieten sollen. Diese
Ubungsprogramme fiihren zu einer gesundheitsbewussten Lebensweise,
die die Bewegung und den Atem wieder mit einbezieht und ihren grof3en
Wert, ihre Heilkraft und Energiegewinnung sich wieder zunutze macht.

Mit der Zeit wird es dem Leser leichtfallen, sein individuelles Ubungspro-
gramm zusammenzustellen. Aber auch dann kénnen die in diesem Buch
vorgegebenen Programme noch immer der Orientierung und auch der Kor-
rektur dienen.

Heike Hofler
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Der Atem - Lebensgrundlage
und Lebenskraft

Jeder von uns atmet mit der grofRten Selbstverstandlichkeit. Doch wer hat
sich schon mal Gedanken Uber den Atem gemacht? Der Mensch beschaf-
tigt sich mit hochkomplizierten technischen, wissenschaftlichen und an-
deren Problemen, jedoch sein natlrlichstes und wichtigstes Bedirfnis hat
er in der Hektik der Zeit fast vergessen. Dabei erkannten schon die alten
Inder, Japaner, Chinesen und Griechen die unersetzliche Kraft der Atmung.
Fir sie wurde die Atmung eine Geheimwissenschaft, eine Kunst, die dem
Menschen erfllltes Leben, Harmonie, Selbsterkenntnis und Zufriedenheit,
Lebendigkeit, Kreativitat, aber auch (Widerstands-)Kraft, Energie und Be-
wusstseinsentfaltung schenkte. Der Atem war keine Nebensache, sondern
wurde als wichtig erkannt und war beschaftigungswert. Durch den ersten
Atemzug ist Leben und Uberhaupt die Moglichkeit zu leben in uns einge-
kehrt. Ohne Atem sind wir tot, und mit falscher, flacher, oberflachlicher At-
mung leben wir nur halb, nicht intensiv, sondern bedrangt, unfrei, unruhig,
angstlich.

Schon im Mutterleib ist das kindliche Wesen vom Sauerstoff, den die
Mutter einatmet, abhangig. Die Wichtigkeit des Sauerstoffs wird beson-
ders bei der Geburt deutlich, wo durch Sauerstoffmangel schreckliche Fol-
gen fir das kleine Geschopf entstehen konnen. Das gesamte Leben nach
der Geburt wird von der Art und Intensitat des Atmens abhangen.

Die Atmung beeinflusst den ganzen Korper und setzt sich bis in die kleins-
te Zelle fort. Nur wenn die Zellen genligend Sauerstoff zugefiihrt bekom-
men, konnen sie sich genugend regenerieren oder erneuern. Jede mensch-
liche Zelle kann also durch eine tiefe Atmung, gezielte Atemgymnastik und
Ausdauertraining positiv beeinflusst und manipuliert werden. Denn je
mehr Sauerstoff wir aufnehmen, umso mehr Aufbaustoffe und Energien
werden frei. Der korperlich und ganz besonders auch der geistig arbeitende
Mensch ist abhangig von genligend Sauerstoff. Keine der Zellen reagieren
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Die Ubungsprogramme

Was wir vor dem Ubungsprogramm
beachten sollten

Jedem Atemubungsprogramm sollten Lockerungstibungen vorangehen.
Man kann im Stehen, Sitzen oder bequem im Liegen sich rakeln, strecken
und dehnen wie eine Katze. Wir werden dadurch auch empfindungsfahiger
und sensibler. Sodann schittle man Arme und Beine und den ganzen Kor-
per. Ubungen zur Beweglichmachung sind am Anfang einer Ubungseinheit
empfehlenswert, um die Gelenke, Bander, Sehnen und Muskeln einzustim-
men und auf alle méglichen Ubungen vorzubereiten.

Nach dieser Lockerungs-, Atembelebungs- und Atembewusstmachungs-
ubung kann man eine entspannte Lage einnehmen und den Atem beobach-
ten. Die Nasenatmung ist dabei unbedingt zu beachten. Wo ist die Atembe-
wegung zu spuren? Wo sollten Verspannungen losgelassen werden, damit
der Atem ungehindert flieRen kann? Oberstes Gebot heif3t:

»Nachgeben« (in den Verspannungen) und alles schwer sein oder sinken
lassen (in den Boden, auf die Unterlage). Wenn man kann, gdhne man dazu,
da die Atmungsorgane oder -muskeln dadurch noch mehr entspannt wer-
den und die Atmung tiefer wird.

Das lauschende Nachatmen sollte nach jeder Ubung angewandt werden.
Nach den Bewegungslibungen ist der Atem angeregt und kann leichter er-
spurt werden.

Jedes Nachfiihlen von uns selbst oder eines Partners mit einer Hand hat
eine lebhaftere, atemanregende und konzentriertere Atembewegung in
diesem Bereich zur Folge. Dies kdnnen wir uns auch zunutze machen, wenn
wir Atemraume kennenlernen oder erfiihlen wollen. Es fallt uns anfangs
leichter, wenn wir dort, wohin wir atmen wollen oder auf welchen Atem-
raum wir uns konzentrieren wollen, einen Druck oder Widerstand —namlich
z.B. der einer Hand oder eines Buches — spuren.
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Zusammenfassend noch einmal die Punkte, die wir uns merken
sollten, bevor wir uns an die Arbeit machen. Es ist unser Ziel, das Na-
tirlichste und Beste fiir unsere Gesundheit zu tun, indem wir unse-
ren Korper mit reinem, frischem Sauerstoff bis in die Zehenspitzen
versorgen und gleichzeitig versuchen,ihn zu entgiften.

Die wichtigsten Punkte zur Erlernung einer
rhythmischen, tiefen, richtigen Atmung

1.
2.

Losung, Lockerung, Entspannung.

Kennenlernen, Bewusstmachen, Erfihlen und Beatmen der Atemrau-
me (entweder alleine mit den Handen Uberall nachfiihlen: Bauch, Len-
den, Flanken, Brust, Rlicken, Schlisselbein; oder mit einem Partner).
Bewusstmachen, Erfiihlen, Vertiefen des Atemwegs (Luft sinkt, steigt
auf und breitet sich aus).

Nun kénnen die Ubungen folgen, die Brustkorb und Wirbelséule mobi-
lisieren, den Allgemeinzustand unseres Korpers, der Muskeln, Bander,
Sehnen und des Gewebes verbessern, die Atemraume vergrofern und
auch fur unseren Kreislauf ein natdrliches Training bedeuten. Der Atem
wachst dabei an der Bewegung, und die Bewegung wird vom Atem un-
terstutzt.

Und nicht vergessen: Die Betonung liegt immer auf der Ausatmung. Diese
soll verlangert und leicht gebremst werden. Wir atmen horbar, z.B. auf die
Konsonanten »s«, »sche, »pff«, »ch« aus, so wird die Ausatmung nicht nur
glnstig dosiert, sondern sie wird uns auch bewusster, und wir kdnnen sie
besser kontrollieren (was zumindest anfangs hilfreich ist).
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Allgemeine Regeln zu den Ubungen

1.

2.

Bequeme und nicht einengende Kleidung.

Frische Luft (gedffnetes Fenster oder drauf3en tben, im Winter im gut
durchlifteten Raum).

RegelmaRig Uben, sodass die tiefe Atmung immer mehr zur Gewohn-
heit wird und ihre heilende sowie erfrischende Wirkung voll entfalten
kann.

Den Atem nicht pressen, zwingen oder forcieren. Er soll ruhig, sanft und
regelmaRig flielen. Keine Gewaltanwendung. Auch die Bewegungen
sollen langsam und mit flieBenden Ubergéngen ausgefuihrt werden,
nicht ruckartig oder hastig. Sich Zeit nehmen und nicht hetzen lassen
(auch nicht innerlich).

Darauf achten, dass die Gelenke nicht starr, steif und Uberstreckt sind,
sondern gelost und locker. Auch die Knie im Stehen sind nicht durchge-
drickt, sondern leicht angebeugt.

Jede Ubung kann 3—4-mal wiederholt werden.

Danach eine Ruhestellung aufsuchen, sich entspannen und ruhig
nachatmen. Dem Atem lauschen. Die Atembewegungen beobachten.
Die Atempause bewusst erleben und spuren, wie die ruhige Nachat-
mung im gelosten Korper sich ungehindert ausbreitet und entfaltet.

Dehnlagerungen

Die Dehnlagerungen und Dehnstellungen gehoren zu den Grundiibungen
in der Atemtherapie. In verschiedenen Ausgangsstellungen wird eine Zeit
lang ausgeharrt und verblieben. Wahrenddessen geben wir uns einem Ge-
fahl der Entspannung, des Gelostseins, der Entlastung und Befreiung hin.
Wir lassen einfach los, geben unseren Korper der Schwere hin und splren
die Entspannung in den verharteten, tberspannten Muskeln. Jeder Druck,
jede Blockierung, jede Stauung und Abwehr wird wahrgenommen und ab-
gegeben. Die Atmung geht ganz von selbst. Sie soll frei und naturlich stro-
men und nicht willentlich regiert werden.



DIE UBUNGSPROGRAMME

Wirkungen der Dehnlagerungen

Wir erreichen mit diesen Dehnlagerungen einen Spannungsausgleich oder
eine Tonusregulierung. Das bedeutet, verspannte Muskeln werden lockerer
und elastisch, schlaffe Muskeln jedoch gewinnen an Spannkraft und wer-
den aktionsbereiter. Wir kdnnen uns immer wieder fragen, wo das Loslassen
noch vertieft werden konnte, vor allen Dingen wahrend der Ausatmung, da
in dieser Atmungsphase die Entspannung am tiefsten ist.

= Muskeln, Sehnen, Gelenke und Bindegewebe werden durch die Deh-
nung geschmeidig gemacht. Fur die Atmung bedeutet das, dass atem-
hemmende Widerstande beseitigt und dass der Brustkorb, die Atem-
muskulatur und die Lunge elastisch gemacht und erhalten werden.

m Halten wir ca. 8 Sek. in der Dehnlage aus, lasst die Spannung nach, der
Muskel wird weicher und es kann noch etwas nachgedehnt werden.
Die muskulare Dehnungsgrenze kann also erweitert werden, der Mus-
kel wird noch geschmeidiger gemacht und die Atemstimulierung noch
mehr vertieft. Die Dehnung ist atemvertiefender als manche Stoff-
wechsellibung. Dehnpositionen sollten 20—30 Sekunden, oder mehr,
ausgehalten werden, um eine intensive Wirkung zu erzielen.

®  Durch das Nachspuren in der Dehnung und das Empfinden des Korpers
und seiner Zustande oder Beschaffenheit, gewinnen wir eine feine Kor-
perwahrnehmung oder Tiefensensibilitdt. Wir lernen wieder, unseren
Korper zu fuhlen.

m  Ganz gezielt und tUberdurchschnittlich gut kdnnen Korper- und Atem-
rdume erweitert und vertieft werden. Durch bestimmte Stellungen ist
es moglich, den Atem in ganz bestimmte konkrete Atemraume zu len-
ken. Die letzten Winkel der Lunge werden beltftet. Die Ermidung in
den Muskeln wird rascher abgebaut.

= Die Dehnlagerungen bewirken eine verbesserte Durchblutung. Sie be-
reichern jedes Atemibungsprogramm und wirken auf Korperwande
und Lunge intensiv.

Dehnlagerungen werden innerhalb des Atemubungsprogramms beschrie-

ben, da sie jedes Ubungsprogramm sehr bereichern.
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Ausgangsstellungen

Die richtige Einhaltung einer korrekten Ausgangsstellung wird oft vernach-
lassigt. Dabei hangt von ihr ein betrachtlicher Wert der Ubung ab. Eine
unkorrekte Ausgangsstellung wird den Sinn und Zweck einer Ubung redu-
zieren und verfalschen. Deshalb werden an dieser Stelle zuerst die in den
Ubungsprogrammen angegebenen Ausgangsstellungen erklart und be-
schrieben. Es ist wichtig, sich diese Ausgangsstellungen immer wieder zu
vergegenwartigen und die eingenommene Haltung zu Beginn und, wenn
notig, auch wahrend einer Ubung aufs Neue zu korrigieren.

Stand

Die FiRe stehen parallel — schulterbreit — auseinander. Die Zehenspitzen
zeigen nach vorne. Auf die Knie muss geachtet werden. Sie durfen nicht
starr und steif durchgestreckt sein, sondern sollen im Kniegelenk locker
und elastisch sein. Alle Gelenke, also Fuf3-, Knie-, Hift- und Schultergelenk,
sind wie Bauklotze Ubereinander aufgebaut. Die Schultern dirfen nicht
hochgezogen sein, aber genauso wenig vorne runterhangen. Die Oberarme
und Schultern sollen entspannt und eher nach unten hinten gerichtet sein.

Dem Becken, das in der Korpermitte liegt, kommt eine zentrale Bedeu-
tung zu. Hier, im Zentrum unseres Bewegungsapparates, befindet sich un-
ser grofdtes Gelenk und die starksten Muskeln. Nur wenn das Becken sich in
der richtigen Lage befindet, konnen sich Brustkorb, Schultergiirtel und Kopf
korrekt, frei und beweglich dartber aufrichten.

Das Becken soll auf keinen Fall nach hinten oder vorne fallen und so fir ein
ausgepragtes Hohlkreuz, Rundriicken, hangende Schultern und eine Uber-
streckte Halswirbelsaule sorgen, sondern richtig ware ein leicht gekipptes
Becken, auf dem sich die Wirbelsadule lotrecht aufrichtet (s. Abb. S. 76).

Man sollte sich auch immer wieder daran erinnern, dass die Bauch-, Ge-
sal3- und Beckenbodenmuskulatur etwas angespannt sind, um diese gute
Haltung zu erreichen.
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Richtig! Falsch!
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Das beste Bild, um sich eine korrekte Haltung im Stand vorzustellen und
aneignen zu konnen, ist das einer afrikanischen Frau, die eine Last auf dem
Kopf tragt. Dem Europder, dem oft eine ausgewogene Haltung im Stehen
abhandengekommen ist und der Schwierigkeiten hat, sie sich nun so plotz-
lich wieder anzueignen, sei eine Ubung empfohlen, die immer wieder Uber-
all angewandt werden kann:

Ubung fiir eine ausgewogene,
harmonische Ausgangsstellung im Stand

Ubung1

Mit dem gestreckten Kopf, aber nicht mit krampfhaft angespanntem Kor-
per, locker vor bis auf die Zehenspitzen und zurtick auf die Fersen wippen.
Die Atmung einfach ihrem naturlichen Rhythmus Uberlassen.

Ubung 2

Wie Ubung 1, aber beim Vorwippen sich ganz hoch auf die Zehenspitzen
strecken, beim Zurlckwippen das Gewicht ganz auf die Fersen verlagern
und dabei den Atem locker und natirlich mitschwingen lassen.

Gratschstand

Hier gilt das gleiche wie beim Stand, nur dass die Beine weiter auseinander-
stehen.

Kniestand

Im Kniestand sind Oberkorper und Oberschenkel senkrecht aufgerichtet.
Die Oberschenkel bilden zu den Unterschenkeln einen rechten Winkel.
Auf die richtige Haltung des Beckens und des Schultergurtels muss — wie
beim »Stand« beschrieben — geachtet werden. Die FufSriicken liegen beim
Kniestand locker und entspannt auf dem Boden auf.
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Bewegungsmangel oder einfach falsche Atemgewohnheiten fiih-
ren zu Sauerstoffmangel und damit zwangslaufig zu Unwohlsein,
Midigkeit oder sonstigen, die Lebensqualitat beeintrachtigenden Fol-
gen. Das muss nicht sein. Diese in langjahriger Praxis erprobten Pro-
gramme zur Erlangung einer optimalen Atemtechnik lassen sich pro-
blemlos in alle Sportstunden einbauen, sind aber auch jederzeit als
eigenstandige Ubungseinheiten einsetzbar. Fiir die Umsetzung werden
auller Stuhl, Hocker, Thera-Band und Gymnastik-Stab keine besonderen
Gerate benétigt. Alle Ubungen kénnen sowohl in der Gruppe als auch
alleine durchgefiihrt werden.

Heike Hofler ist staatlich gepriifte Sport- und Gymnastiklehrerin und
gibt seit vielen Jahren Kurse und Seminare im Bereich ,,Atmen* und
»~Atemgymnastik“ in Kooperation mit Krankenkassen, Betrieben, Bil-
dungswerken und anderen 6ffentlichen Einrichtungen.

www.limpert.de





