
MY 21 – Tag 18 

EINFACH ATMEN
Wussten Sie, dass das Ausmaß der Verlangsamung unseres Herzschlags bei
tiefem Ausatmen anzeigt, wie gut wir uns regenerieren können? Und dass für
Geschlecht und Alter angepasste Werte uns damit unser biologisches
Regenerationsalter anzeigen können?

EINATMEN… AUSATMEN!

Unser Leben findet zwischen zwei Atemzügen statt – dem ersten Einatmen
unseres Lebens und dem letzten Ausatmen. Ohne darüber nachzudenken, macht
ein Erwachsener etwa zwölf Atemzüge pro Minute, 20.000 Mal am Tag ist unsere
Lunge wie ein Blasebalg für uns in Aktion: Atemzug für Atemzug. Bei jedem tiefen
Ausatmen wird unser Parasympathikus (Vagusnerv) aktiviert, unser wichtigster
Entspannungsnerv. Dadurch kommt es auch zu einer Verlangsamung des
Herzschlags. Je besser wir unseren Entspannungsnerv aktivieren können, umso
stärker sinkt der Herzschlag ab. Dies ist ein Maß für unsere biologische
Regenerationsfähigkeit. Die Aktivität des Parasympathikus ist ein wichtiger
Vorhersagefaktor für die Gesundheit und gesundheitliche Entwicklung in der
Zukunft. Langsames, tiefes Atmen gibt unserem Organismus täglich hunderte
Entspannungsimpulse. Eine ruhige, tiefe Bauchatmung baut daher Stress ab und
verschafft uns eine Pause. Indem wir unserem Körper durch verlangsamtes Atmen
eine Art Schlaf-Modus vorgaukeln, fühlen wir uns bereits nach wenigen
Atemzügen entspannt.

WHY – Hintergrundinformationen
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Modul 1 aus dem Bereich Atmung
mit Experten Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek

Ein regelmäßiges Training der Atmung - ein- oder
zweimal am Tag für 10 Minuten - verbessert die
Durchblutung und den Zellstoffwechsel, stärkt das
Immunsystem und fördert unsere Leistungsfähigkeit. Bei
Herzschwäche oder Asthma kann richtiges Atmen sogar
regelrecht therapeutisch wirken.

PS: Falls Sie (noch) rauchen: JETZT wäre der ideale Zeitpunkt, um damit
aufzuhören. Wir wollen hier gar nicht auf die vielen schädlichen Wirkungen des
Zigarettenrauchens eingehen. Viel wichtiger ist, was nach BEENDEN des
Rauchens passiert: Nach acht Stunden normalisiert sich bereits der
Sauerstofftransport im Körper. Schon nach 1 Tag sinkt das erhöhte
Herzinfarktrisiko deutlich. Nach zwei Tagen haben sich Geruchs,- und
Geschmackssinn erholt. Nach drei Tagen ist die Atmung spürbar besser. In den
nächsten Wochen und Monaten setzen die Selbstreinigungsmechanismen des
Körpers ein, die Atemwege werden frei. Nach 5 Jahren des Nicht-Rauchens
gleicht sich das Herzinfarktrisiko dem eines Nichtrauchers an. Nach weiteren
Jahren des Nicht-Rauchens sinkt auch das Risiko von Lungenkrebs deutlich ab.
Es ist also nie zu spät aufzuhören!
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1) Eine einfache Atemübung (Position: sitzend)
Die Sitzposition: Die Position soll so bequem wie möglich sein. Die Wirbelsäule ist
aufgerichtet, Kopf und Kinn sind leicht gesenkt, die Zähne sind voneinander
gelöst - dadurch können Gesicht und Kiefermuskulatur entspannen Die Schultern
sind entspannt, die Arme ruhen locker im Schoß oder auf den Oberschenkeln. Sie
können die Augen schließen oder sie leicht geöffnet lassen. Wenn Sie auf einem
Stuhl sitzen, dann haben die Füße guten Kontakt zum Boden.

WHAT & HOW – Maßnahmen
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2) Eine besonders effektive Form der Atmung
Zählen Sie beim Einatmen etwa im Sekundenrhythmus bis 5. Dann zählen sie

nochmals bis 2 während Sie den Atem noch halten. Dann atmen Sie langsam aus,
wie es Ihnen angenehm ist. Sie verstärken Sie den Effekt, wenn Sie beim
Ausatmen die Lippen etwas verengen, sodass der Widerstand etwas höher ist,
Wenn Sie diese Atemtechnik für 4 Wochen 1 – 2 mal täglich für 10 Minuten
durchführen, verbessern sich Entspannungsfähigkeit und Leistungsfähigkeit
messbar.

Generell gilt: Die Einatmung erfolgt, wenn nicht extra angeführt, vorzugsweise
durch die Nase, die Ausatmung vorzugsweise durch den Mund (sie können dies
auch anders durchführen, wenn es für Sie angenehmer ist). Lassen Sie den Atem
frei und natürlich fließen und versuchen Sie ihn nicht zu verändern.

Die Übung
Finden Sie Ihre optimale Sitzposition wie oben angegeben. Legen Sie
abwechselnd die rechte Hand auf bestimmte Körperbereiche (Brustkorb, Rücken,
Oberbauch, Unterbauch, Schultern) und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit dorthin.
Nehmen Sie wahr, ob die Atembewegung unter Ihre Hand spürbar ist. Versuchen
Sie dabei den Atem nicht willentlich zu beeinflussen – er fließt ganz frei. Legen
Sie dann Ihre rechte Hand auf den Bereich, an dem Sie die Atembewegung am
deutlichsten spüren können und bleiben Sie dort für einige Atemzüge. Wenn Sie
sich bereit fühlen, schließen Sie die Atemübung mit einem tiefen Atemzug ab,
öffnen langsam die Augen und kommen zurück in die „Gegenwart“.

Die Wirkung: Die angesprochenen Körperbereiche werden belebt und
wahrnehmbar. Ruhe und Bewusstheit entstehen. Die Atembewegung wird in den
angesprochenen Bereichen angeregt und spürbar.

Tipp: Tiefer und langsamer Atmen können Sie übrigens praktisch jederzeit
– vor dem Computer, in Besprechungen, beim Zeitunglesen etc. - immer dann,
wenn Sie nicht gerade sprechen, essen oder eine intensive körperliche
Betätigung machen. So kommt Ihr Körper zu tausenden Entspannungsimpulsen
täglich – gratis und ohne Zeitaufwand. Schon bald wird es so zur Gewohnheit,
dass Sie nicht mehr bewusst daran denken brauchen. Und gerade in Stress-
situationen, in denen wir meist unbewusst schnell und flacher atmen, kommt
Ihnen dies zugute.
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Messen Sie Ihren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Wie oft haben Sie über den Tag verteilt bewusst geatmet, für wie lange und 
wie haben Sie sich danach gefühlt?
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