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Praxislmpulse.........

Einatmen, ausatmen - repeat

Die heilende Kraft des Atems fur Korper und Geist

D er Atem ist im alltaglichen Leben wie ein unbemerk-
tes Einvernehmen mit der Natur, in die wir einge-
bettet sind: vom ersten Schrei nach der Geburt bis zum
letzten Atemzug. Er versorgt unseren Korper nicht nur mit
Sauerstoff und ermaoglicht den lebensnotwendigen Stoff-
wechsel in unseren Zellen, sondern kooperiert Uber das
vegetative Nervensystem auch mit unseren Emotionen
und kann tief in unsere Psyche sowie unseren Geist ein-
greifen. Die Tatsache, dass der Atem nicht nur unbewusst

Was passiert eigentlich
beim Atmen?

Wenn wir durch die Nase ein-
atmen, nehmen wir frische,
sauerstoffreiche Luft auf,

die Uber die Luftrohre in ’
die Lunge, durch ein fein
verasteltes System aus
Bronchien und Bronchi-
olen in die Lungenblas-
chen und schlieRlich bis
in die kleinen BlutgefaRe
(Kapillaren) gelangt. Dort
wird der Sauerstoff vom

Blut aufgenommen und
gelangt in alle Zellen. Die
Kapillaren  schicken

wiederum die ,ver-
brauchte Luft”, das

Kohlendioxid, auf
den Ruckweg zum
Ausatmen.

Wir atmen rund 20.000 Mal am Tag und etwa 12 - 15 Mal pro
Minute (in Ruhe). Verbrauchen wir durch korperliche Aktivitat
mehr Sauerstoff, wird die Atemfrequenz automatisch ange-
passt. Durch regelmalige, korperliche Anstrengung wird die
Atemmuskulatur trainiert und das Atemzugvolumen erhoht,
was dazu fuhrt, dass wir mit jedem Atemzug bis zu vier Liter
Luft aufnehmen und entsprechend mehr Kohlendioxid ab-
geben konnen. Einfluss auf unsere Atmung haben darlber
hinaus die Korperhaltung, die Kleidung sowie der jeweilige
GemUtszustand.

Atem und Emotionen

Viele umgangssprachliche Redewendungen zeigen, welch
umfassende Rolle der Atem in unserem Leben spielt und wie
eng der Atem mit unserem Erleben verbunden ist. Er ist gera-
dezu ein Spiegel unserer Stimmungen und Geflhle. Zorn und
Wut gehen mit einem flachen Einatmen und heftigem Ausat-
men einher. Wenn wir angstlich und aufgeregt sind, wird un-
ser Atem flach, rasch und unregelmaf3ig oder wir seufzen vor
Erleichterung.
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und ohne unser Zutun passiert, sondern wir ihn auch
willktrlich beeinflussen konnen, unterscheidet ihn von
allen anderen Korperfunktionen und macht ihn zu einem
wundervollen Geschenk.

Wie wir dieses ,Geschenk” gezielt einsetzen konnen, um
emotional ausgeglichener, in schwierigen Situationen ruhi-
ger zu werden oder auch neue Energie zu gewinnen, erfahrst
du in diesen Praxislmpulsen.

Diese unbewussten Korperfunktionen sind uns von Natur aus
mitgegeben. Das Gute ist, dass wir Uber eine ganz bewusst
durchgefuhrte, ruhige und tiefe Atmung aktiv unser Wohlbefin-
den beeinflussen kdnnen.

Ostliche und westliche Atemschulen

Seit Jahrtausenden nutzen asiatische Bewegungslehren wie Tai
Chi, Qigong und Yoga den Atem, um Bewegungen sinnvoll zu
begleiten, die Personlichkeit zu starken oder um in die Stille zu
gelangen.

Auch westliche Atemschulen haben sich im letzten Jahrhun-
dert daran orientiert. Die bekannteste Vertreterin der Atemleh-
re bei uns ist llse Middendorf (1910-2009). Sie entwickelte und
lehrte den ,Erfahrbaren Atem” als Methode zur Meditation und
Entspannung. Weitere Informationen dazu findest du auf unse-
rer Moodle-Plattform.

Freu dich nun auf eine feine Auswahl an Atemubungen, mit
denen du dein Energielevel und deine Stimmung positiv veran-
dern und dich wunderbar entspannen kannst.

1 Den Atem verlangern

Indem du deinen Atemrhythmus veranderst, lenkst du zum ei-
nen deine Aufmerksamkeit ganz bewusst auf den Moment -
weg von Sorgen, Angsten und To-dos - und zum anderen wirkt
diese Ubung schon nach wenigen Minuten sehr entspannend.
Zudem ist sie im Alltag leicht umsetzbar.

Und so geht’s: Wenn du die Ubung an einem ruhigen Ort
durchfahrst, schliels gerne deine Augen. Atme durch die Nase
ein, zahle dabei innerlich bis vier und atme dann zunachst auch
auf vier wieder aus. Hast du diesen Rhythmus einige Male
durchgefuhrt und dich daran gewohnt, erhohe langsam die
Zahlzeiten der Ausatmung auf acht.

Fuhlt sich auch das gut an, lass den Atem nach dem Einatmen
fUr vier Zahlzeiten stehen und atme dann wieder aus. Auch das
Anhalten des Atems kannst du schrittweise auf sechs erhohen.
Behalte diesen Atemrhythmus fur einige Male oder sogar ei-
nige Minuten bei und lass den Atem dann wieder ganz natur-
lich kommen und gehen. Spure nach und nimm wabhr, wie sich
dein Nervensystem entspannt und auch deine Gedanken zur
Ruhe kommen.



2 (Atem-)Raum schaffen

Wahrend dieser Ubung wird der Brustkorb sanft geweitet und
so Raum geschaffen, um wieder tiefer durchatmen zu konnen
und Verspannungen zu l6sen.

Und so geht’s: Falte zwei Decken oder Handtlcher so, dass
du sie wie ein ,T” am oberen Mattenende platzieren kannst. In
der Ruckenlage ruht dein Kopf auf dem querverlaufenden Teil
und auf der langsverlaufenden Decke ruhen deine Brustwirbel-
saule und die Schulterblatter. Leg dich nun auf den Ricken, mit
dem Kopf auf der einen Decke und mit dem oberen Rucken auf
der zweiten gefalteten Decke, ebenfalls leicht erhoht. Die Arme
liegen etwas entfernt neben dem Korper mit den Handflachen
nach oben gedreht und die Schultern durfen sanft nach aulen
und unten sinken. Auch deine Beine liegen so weit voneinander
entfernt, dass die Hiften gut entspannen konnen. Die Fuldspit-
zen fallen nach aufden. SchlieRe deine Augen und richte deine
Aufmerksamkeit auf deinen Atem (Abb. 1).

Atme tief durch die Nase ein und fulle deinen Brustkorb, die
Seiten (Bereich unter deinen Rippen) und den Bauch. Zieh aus-
atmend den Bauch leicht nach innen und entleere von unten
nach oben. Verweile hier fur einige tiefe Atemzlge oder auch
Minuten und spure, wie du nach und nach ruhiger wirst und
sich dein Korper entspannt. Vielleicht kannst du die kleinen
Atempausen nach der Ein- und der Ausatmung wahrnehmen,
den Moment der Stille und des Unbewegten.

3 Sonnenatmung

Diese AtemUbung (Surya Bhedana) starkt die Sonnenergie, er-
zeugt innere Warme und beruhigt den Geist.

Und so geht’s: Setz dich gerade und aufrecht hin - im Schnei-
dersitz, Fersensitz oder auf einen Stuhl. Die linke Hand lasst du
bequem auf deinen Oberschenkel sinken. Zeigefinger und Mit-
telfinger der rechten Hand werden geschlossen zur Handflache
gebeugt, wahrend sowohl der Daumen als auch der Ringfinger
und der kleine Finger abgespreizt werden. SchlieRe nun dei-
ne Augen und atme einmal tief durch die Nase ein und durch
den Mund aus. Verschliel3e nun dein linkes Nasenloch mit dem
Ringfinger und atme durch das rechte Nasenloch tief ein.
Halte den Atem fur einige Sekunden an und zahle bis vier
(oder auch bis 8). Verschliefse nun dein rechtes Nasenloch
mit dem Daumen (Abb. 2) und atme durch das linke Nasen-
loch langsam wieder aus.

Wiederhol die Ubung 6 - 8 Mal, leg dann auch die rechte Hand
auf deinem Oberschenkel ab und lass den Atem wieder ganz
naturlich flieRen. Splre noch einen Moment nach und geniel3
die Ruhe.
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4 Feueratmung

Diese Ubung (Kapalabhati)
wirkt reinigend, aktivierend
und schenkt neue Energie.

Und so geht’s: Komm in eine

gerade, aufrechte Sitzpositi-

on, in der du fur einige Minu-
ten stabil und bequem sitzen
kannst. Die Schultern sind ent-
spannt und deine Hande liegen

locker auf den Knien. Putz dir am besten nochmal die Nase und
schlief dann deine Augen. Atme tief durch die Nase ein und voll-
standig aus. Atme nun ein, full deine Lunge zu zwei Drittel, halte
den Atem an und beginne mit dem stofweisen Ausatmen durch
die Nase. Die Ausatmung erfolgt kraftvoll und aktiv und der Impuls
dafir kommt aus dem Bauch, der bei jeder Ausatmung aktiv nach
innen zieht. Die Einatmung erfolgt hier eher passiv und automatisch.

Flhre auf diese Art 36 StofRe durch und atme beim letzten Mal
lange aus, bevor du wieder vollstandig und tief durch die Nase
ein- und ausatmest.

Full deine Lungen wieder zu zwei Drittel und lass den Atem fur
ca. 30 Sekunden stehen (Khumbaka - Anhalten des Atems). Lose
dann langsam die Spannung und atme aus. Beginne wieder von
vorn, fuhre noch zwei weitere Runden durch und lass den Atem
dann etwas langer, fir ca. 40 und 50 Sekunden, stehen.

Tipp: Schau dir gerne unsere Live-Sendung mit den Ubungen
direkt zum Mitmachen auf unserer Online-Plattform an.

Wir winschen dir viel Freude beim Erforschen deines

Atems und eine schone
bildungswerk
LANDESSPORTBUND RHEINLAND-PFALZ
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Die heilende Kraft des Atems — Unterrichtsmaterial fur
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Der Beitrag und die Bilder durfen ausdricklich weiter
verwendet werden. Bitte denke daran, als
Quelle ,Bildungswerk des LSB RLP"” zu
nennen. Wir freuen uns, wenn du mit un-
seren Materialien arbeitest.

Zum erganzenden Material zu die-
sem Thema, aber auch zu vorherigen
Themen sowie jeweils einem Kklei-
nen Quiz gelangst du, wenn du den
QR-Code scannst.

www.bwlsbrlp.de/pi2023
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