2  00Nachrichten

Gesundheit

Mittwoch, 29. Juni 2011

{ '_\

H/

&

R
s,

*@1 ’

Wer bewusst und richtig atmet, kann laut Atemtherapeutin Johanna Pachler unter anderem sogar Depressionen und Burnout vermeiden.

seDer Atem ist so individuell wie
ein Fingerabdruck. Kontaktfreu-
dige Menschen atmen beispiels-
weise anders als introvertierte.¢¢

JOHANNA PACHLER
Atemtherapeutin
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Richtiges Atmen macht gesund

~Atmung passiert auto-
matisch, dariiber muss
man nicht nachdenken*,
meinen viele. Dabei ist es
durchaus sinnvoll, sich
tiber richtige Atemtech-
niken Gedanken zu ma-
chen. Laut Experten kon-
nen damit gesundheitli-
che Probleme bekampft
werden - sogar Depres-
sionen und Burnout.

VON ULRIKE GRIESSL

er gesunde, lebendi-
D ge Atem ist so indivi-

duell wie ein Finger-
abdruck®, sagt die Physio-
und Atemtherapeutin Jo-
hanna Pachler. So wiirden
etwa sehr kontaktfreudige
und nach aulen orientierte
Menschen ganz anders at-
men als introvertierte.

Den meisten von uns ist
dieser Unterschied beim
Luftholen und -abgeben
laut Pachler aber gar nicht
bewusst, weil das Atmen
als etwas Selbstverstandli-
ches wahrgenommen wird,
das einfach geschieht.

»2Andererseits haben
manche aber oft auch das

vage Gefiihl, dass bei ihrer
Atmung etwas falsch ist",
so die Atemtherapeutin.
Nur wenn es um Krankhei-
ten wie Asthma oder COPT
gehe, wiirden die Betroffe-
nen zum Arzt gehen.

Pachler rdat aber allen,
die den Eindruck haben, sie
wiirden falsch atmen, sich
einmal bewusst damit zu
beschéftigen. Denn ein ge-
sunder Atem fordere die
Gesundheit und das Wohl-
befinden.

,Bei vielen Menschen
spiegelt der Atem das Tem-
po und die Anforderungen
unserer Zeit wider®, sagt
die Atemtherapeutin aus
St. Georgen an der Gusen.
Sie wirden kurz, flach und
ohne Pause atmen. Wer
wieder lerne, richtig zu at-
men, konne nicht nur kor-
perliche Gebrechen, son-
dern auch seelische Tiefs
wieder in den Griff bekom-
men, behauptet Pachler. So-
gar Angstattacken, Depres-
sionen und Burnout konne
man damit bekdmpfen.

Wie man richtig atmet,
erlautert die Expertin in
den folgenden acht Ubun-
gen:

Pflegen Sie lhre Nase:
1 Lassen Sie den Atem-

strom bewusst ruhig
durch die Nase aus- und
einflieRen. Die Luft wird
dabei gereinigt, befeuchtet
und gewdrmt. Die Atem-
muskulatur wird durch die
Nasenatmung gestdrkt. Der
Luftstrom zieht durch die
Nase an Nervenfasern vor-
bei, die die Atemmechanik
unterstutzen.

Achten Sie auf eine
2 gute Korperhaltung:

Gute Haltung fordert
die Atmung. Die Rumpf-
wande weiten sich beim
Einatmen, die Lunge kann
sich ausdehnen, der Brust-
korb weitet sich. Durch das
Absenken des Zwerchfells
entsteht Druck im Bauch-
raum, und die Bauchdecke
gibt nach auRen nach. Bei
zusammengesunkener
oder bei sehr angespannter
Korperhaltung werden die-
se Mechanismen behindert.

Dehnen fordert den
Atem:

Dehnen Sie sich hiu-
fig und geniisslich. Achten
Sie darauf, dabei die Gelen-

ke nicht durchzustrecken.
Blockieren Ihre Gelenke,
stockt der Atem. Nehmen
Sie sich fiur das Dehnen
eine Katze zum Vorbild.

Atempausen:
4 Gonnen Sie sich im

Alltag Pausen, in de-
nen Sie bei aufrechter Hal-
tung, am besten im Sitzen,
sich selber, Thr Kérper-
empfinden, Thre Stimmung
und Thre Atmung bewusst
wahrnehmen. Uben Sie sich
darin, achtsam und res-
pektvoll wahrzunehmen,
was ist, ohne zu beurteilen
oder willentlich einzugrei-
fen.

Bewegung regt den
5 Atem an:

Rhythmische Bewe-
gungen rhythmisieren auch
den Atem, flieRende Bewe-
gungen bringen frei flie-
Renden Atem, schnelle Be-
wegungen beschleunigen
den Atem, kraftvolle Bewe-
gungen vertiefen den
Atem... Nutzen Sie vielfalti-
ge unterschiedliche Bewe-
gungen, um IThren Atem an-
zuregen und flexibel zu
halten.
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Ubung 5: schwingen

Ubung 7: spannen & lésen

Ubersauerung, Niko-
6 tin, Umweltschadstof-

fe und Staub schaden
lhrer Atmung:
Vermeiden Sie die genann-
ten Schadstoffe, soweit es
geht. Wenig bekannt ist,
dass die Atmung eine wich-
tige Aufgabe bei der Auf-
rechterhaltung des Basen-
Sauren-Haushaltes hat.
Uberséuern Sie Thren Kor-
per beispielsweise durch
viel Zucker, Fleisch, Kaffee,
Alkohol, Arger oder Stress,
beschleunigt sich Thre At-
mung, um Saure abzuat-
men. In Ruhe wére jedoch
eine langsame und tiefe At-
mung optimal.

Gonnen Sie sich Pause,
7Iernen Sie das Seinlas-
sen:
Moglicherweise bringt Thr
Lebensstil viel Arbeit mit
sich. Fiir eine gesunde und
vitale Atmung ist aber eine
Balance zwischen Tun und
Lassen, zwischen Spannen
und Losen wichtig. Thr
Atem braucht diese Balan-
ce.

So konnen Sie zur Ruhe
kommen: Wenden Sie sich
IThrem Atem zu. Lassen Sie
den Einatem kommen, las-
sen Sie den Ausatem gehen
und warten Sie, bis der
nachste Einatem wieder-
kommt. HeiRen Sie Gdhnen
willkommen, es ist eine
sehr 16sende Vollatmung.

Erlauben Sie sich, Ge-
8f|’jhle zu empfinden
und diese angemessen
auszudriicken:
Der Atem reagiert sehr sen-
sibel auf alle LebensauRe-

rungen wie zum Beispiel
Angst und Erschrecken

oder Freude und Gel6st-
heit. Alles, was Sie bewe-
gen, drickt sich auch im
Atem aus und verdndert
ihn. Unterdriicken Sie Ge-
fuhle, drosseln Sie die At-

mung. Freie Atmung
braucht einen freien und
angemessenen Ausdruck

von Impulsen und Gefiih-
len. Sprechen Sie sich aus,
wenn Sie etwas belastet.
Danach kommt es meist zu
einem befreiten Aufatmen.

Buchtipp:
+Atmen und
Bewegung /
Theorie und
111 Ubun-
gen" von
Norbert Fal-
ler; Springer
Verlag,
39,95 Euro.

Atem und
Bewegung

Wer rich-
tiges At-
men un-
ter Anlei-
tung von
Johanna
Pachler
erlernen
will, kann
im Herbst ein Seminar
bei der Atemtherapeutin
im PGA Linz machen. Es
findet von 30. September
bis 1. Oktober (jeweils
ganztagig bis 18 Uhr)
statt. Anmeldungen un-
ter www.pga.at oder per
E-Mail: johanna.pach-
ler@tmo.at,

Tel. 0676 / 44 555 20.

Foto: privat



