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E o Pfuh - so mochte man

ll l ausatmen und

erleichtert tief einatmen

— also aufatmen, weil
Au S jetzt endlich die Freiheit

wiederzukehren scheint.

Ob damit auch die
Auf Tretmihle erneut
offnet, die wir kaum

derschnaufen konnten?
Atm en Eine Geschichte uiber
das Atmen.

VON KLAUS BUTTINGER

arum atmen wir ausgerechnet jetzt ein? Was zwingt das
Zwerchfell zur Kontraktion, damit Luft in die Lunge fliefRen
kann? Die Antworthat mit dem Klimagas Kohlendioxid zu tun,
das wir mit jedem Atemblaser ausstoRen. Rezeptoren messen
den CO,-Gehalt im Blut, wird er zu hoch, ergeht das Signal ans Atemzen-
trum im Hirnstamm - und schon streckt sich die Lunge im Unterdruck und
Sauerstoff kann in die Tiefen des Organs gelangen, wo der Gasaustausch
stattfindet.
Trigt der Mensch persénlich also mit jedem Atemzug zur Klimakrise bei?
Das kommt eher darauf an, was er sonst noch verstoffwechselt.

»Weiter auf Seite 2
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Durch
Atmen

atmen

-

»Fortsetzung von Seite 1

Ein Erwachsener atmet mit je-
dem Atemzug circa einen halben
Liter Luft ein und aus. Etwa zwei
Drittel davon dienen dem Gasaus-
tausch in den Lungenblédschen, der
Rest steckt im anatomischen Tot-
raum, also in der Nase, der Luftroh-
re und den Bronchien. In den netto
eingeatmeten rund 350 Millilitern
Luft befinden sich fast 21 Prozent
Sauerstoff, der bis zum Ausatmen
auf 17 Prozent reduziert wird. Die
Differenz von vier Prozent ist CO,,
das der Mensch tiber die Atemluft
absondert.

Die Antwort auf die Frage, inwie-
weit wir durch unsere Atmung zur
Klimaerwarmung beitragen, kann
durch diese Rechnung nicht darge-
stellt werden. Denn der Mensch be-
findet sich in einem Kohlenstoff-
kreislauf. Das CO,, das wir abson-
dern, brauchen Pflanzen, um unter
Zuhilfenahme von Licht Zucker
und Sauerstoff zu erzeugen. Erst
wenn der weltweite Kreislauf der
Photosynthese durch andere Ursa-
chen aus der Achse gerdt, beginnt
das Problem.

Still sitzen und atmen

Aber das wissen wir jamittlerweile.
Deshalb legen wir Zucchini und Pa-
prika auf den per Photovoltaik be-
heizten Elektrogriller, statt argen-
tinische Steaks tUber Erdgas zu
schwdrzen. Kurz: Solange der
Mensch klimaschonend produzier-
te Lebensmittel klimavertrdglich
gekocht zu sich nimmt, tragt sein
Stoffwechsel nicht zur Erderwar-
mung bei. Uff! Wir atmen erleich-
tert aus und erinnernuns an den al-
ten Hippie-Spruch, der vollig rich-
tig besagt: ,,Still sitzen und atmen
wird heutzutage als Hobby auch

Prasentiert von

Kathalische Kirche
in Oberdsterreich

,,Dum spiro spero.
Dum spero amo.
Dum amo vivo.”

(,,Solange ich atme,

hoffe ich, solange ich
hoffe, liebe ich, solange
ich liebe, lebe ich.”

I Marcus Tullius Cicero, romischer
Philosoph (106-43 v. Chr.)

weitestgehend unterschatzt.”

Uberhaupt: Davon, dass Ruhe
die oberste Biirgerpflicht ware,
sind wir in unseren aufgeregten
Zeiten weit entfernt. ,Den Puls des
eigenen Herzens fiihlen. Ruhe im
Innern, Ruhe im AuRern. Wieder
Atem holen lernen, das ist es*, sag-
te einst der deutsche Lyriker Chris-
tian Morgenstern (1871-1914) mit
visiondrem Weitblick. Wobei man
anfiligen muss, dass der humorvol-
le Dichter an Tuberkulose litt - da-
mals Lungenschwindsucht ge-
nannt -, was die Sehnsucht nach
freier Atmung miterklért. Dieistim
iibertragenen Sinn derzeit in aller
Munde. Wieder durchatmen nach
Monaten der Einschrankung, wie-
der frei atmen ohne Maske - auch
wieder im Wirtshaus.

,Je freier man atmet, desto mehr
lebt man“, postulierte schon anno
dazumal der deutsche Vorzeige-
dichter des poetischen Realismus,
Theodor Fontane (1819-1898). Da-
mit transportiert er zwar einen gro-
Ren Gedanken, der aber dann doch
unkonkret bleibt. Genauer formu-
lierte da schon derin Paris lebende,
rumaénischen Philosoph Emile Cio-
ran (1911-1995), der den wenig
frohlichen Existenzialisten nahe-
stand: ,,Nur im Schatten verbrauch-
ter Gottheiten kann man frei at-
men.” Bleibt die Frage, ob sich die
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furchterregende Gottheit ,Corona
unser tatsiachlich schon ver-
braucht hat.

Noch warnen Wissenschaft und
Gesundheitsexperten, den Mund
mit Freiheit zu voll zu nehmen und
sprechen eher von einer Atempau-
se des Virus als vom grofken Aufat-
men nach iiberstandener Pande-
mie. Sollten wir die Masken allzu
locker hingen lassen und mit der
Durchimpfungsrate nicht tiber die
Dreiviertelmarke kommen, konnte
im Herbst die Erkrankung wieder
erstarken.

Tief Atem holen sollte man aber
jetzt allemal, denn es steht zu be-
fiirchten, dass nach der Zwangs-
pause im 6ffentlichen und berufli-
chen Leben der Luftverbrauch wie-
der nach oben geht. Das Wirt-
schaftswachstum springt an, es
wird im erneut einsetzenden Kon-
kurrenzkampf wieder darum ge-
hen, wer den ldngeren Atem hat.
Dabei wird mit grofler Wahrschein-
lichkeit die Luft fiir das Klima wie-
der diinner. Der kurze Knick nach
unten im CO,-AusstoR wahrend
des Lockdowns wird sich als kur-
zes Luftanhalten herausstellen,
keineswegs als Lehre aus der Krise.
Man braucht keinen Hellseher, um
zu prognostizieren: Ein Weiter-so

24 den — so lange schaff-

te es der 54-jahrige
kroatische Apnoetaucher Budimir

Sobat, seine Luft anzuhalten. Da-

mit steigerte er seinen eigenen

Minuten, 33 Sekun-

\‘\

-
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,,Die Politik ist eine Art
Intensivstation — sie halt
uns dauernd in Atem.

I Ron Kritzfeld, deutscher
Aphoristiker

werden wir nicht derschnaufen.

Aber eigentlich miisste es ja hei-
Ren: den breiteren Atem haben.
Denn es gehtum die Flache, auf der
sich der Gasaustauschin der Lunge
vollzieht, also um die Lungenbléas-
chen und Kapillaren, die zusam-
men alsrespiratorische Oberflache
bezeichnet werden. Die ist beim
Menschen 100 bis 140 Quadratme-
ter grolR. Das ware in der Vorstel-
lung schon ein ordentliches Segel,
dasunsBewegung einhaucht. Oder
um mit der Krauterheiligen Hilde-
gard von Bingen (1098-1179) zu
sprechen: ,Der Atem ist der leben-
dige Hauch der Seele.”

Atem verbunden mit der Seele
Schon die Kulturen davor kannten

die Bedeutung des Atems. Die Be-
griffe ,Pneuma“ oder ,,Odem* ste-
hen nicht nur fur das Schnaufen,
25 Mal pro Minute atmen
Kolibris, wahrend ein
Elefant in dieser Zeit nur sechs
Atemzlige macht. Kleine Tiere

benotigen mehr Sauerstoff als
grole Tiere, denn sie haben eine

Guinness-Rekord um 22 Sek.
Mal atmet ein

20.000 ercrsena

durchschnittlich pro Tag. Zwolf
bis 18 Atemzlige macht er dabei
pro Minute. Vom ersten Schrei bis
zum letzten Schnaufer sammeln
sich etwa 650 Millionen Atem-
ziige an.

hohere Herzfrequenz.
Lungen-

300.000 ussher

hat der Mensch im Mittel. In die-
sen Alveolen findet der Gasaus-
tausch von Sauerstoff und Koh-
lenstoffdioxid statt. Dazu beno-
tigt der Mensch zwischen 10.000
und 20.000 Liter Luft pro Tag.

In der Ruhe
liegt die
Kraft, und zur
Ruhe kommt
man mit
bewusster
Atmung und
Entspannung.
Foto: colourbox

sondern auch fiir Geist und Seele.
Die Erkenntnis liegt ja klar vor Au-
gen: Ohne Atmung weicht das Le-
ben aus dem Lebewesen. Eine tra-
dierte Vorstellung, die bis in den
Animismus der Naturvolker zu-
rickzuverfolgen ist. Sie ankerte in
der Vermutung, dass sich die See-
len der Ahnen im Gewisper und Ge-
raune des Windes dullern. Von der
Idee der Existenz einer Hauchseele,
die im Todesfall in den Ather ent-
weicht, war es nicht mehr weit bis
zu den Konzepten der Seelenwan-
derung oder der Rauchopfer, die
sich in abgewandelter Form noch
in heutigen Religionen finden.

Unterschiedliche Giite des Atems

Nun verbirgt sich leider im Hauch
mancher Mitmenschen nicht nur
mehr oder weniger ausgepragte
Halitosis (Mundgeruch), sondern
auch der eine oder andere Krank-
heitskeim. Unter der Bedrohung
durch Corona schoben die Men-
schen Filter vor ihre Abluft und sie-
he da: Das Robert-Koch-Institut
verzeichnet seit Marz 2020 eine
stark gesunkene Rate von Atem-
wegserkrankungen. Da stockt ei-
nem doch der Atem. Und damit der
wieder gut in Gang kommt, kann
man zum Atemtherapeuten gehen
(siehe Interview rechts) und rhyth-
mische Ubungen fiir die Bauchat-
mung abhalten. Dabei gilt es in der
Wahl des begleitenden Musik-
stiicks, das Lied ,Atemlos durch
die Nacht“ von Helene Fischer zu
vermeiden, es konnte der zentra-
len Sauerstoffversorgung schaden.

Wenn schon Atemnot, dann in
Zusammenhang mit dem Wichtigs-
tenimLeben, der Liebe. Soll heillen:
Er/Sie hat mir den Atem geraubt;
ein zwischenmenschliches Verbre-
chen, das in den vergangenen Mo-
naten des Zugesperrtseins wohl
viel zu selten in den Tagebtlichern
vermerkt wurde. Trostlich ist, dass
man dafiir keine gesiebte Luft at-
men muss.
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Tief Luft holen, damit man besser

1m Leben steht

Atempidagoge und Atempsychotherapeut Norbert Faller tiber korperliche
und psychosomatische Aspekte des bewussten Atmens

VON KLAUS BUTTINGER

100Nachrichten: Atmen ist doch
ein automatischer Vorgang. Wa-
rum soll man bewusst atmen?
Atmen ist normalerweise ein auto-
nomes Geschehen, iiber das wir
uns keine Gedanken machen miis-
sen. Das Besondere beim Atmen
aber ist, dass wir es willentlich be-
einflussen konnen. In unserer
Atemschule gehen wir davon aus,
dass der Atem immer ein Ausdruck
der ganzheitlichen Befindlichkeit
eines Menschen ist. Im Atemge-
schehen driickt sich seine korper-
liche Verfassung aus, seine Ge-
sundheit, Erkrankungen, sein Mus-
keltonus, seine Entspannungsfa-
higkeit etc. Aber auch Gefiihle spie-
geln sich im Atem. Man atmet aus
Erleichterung aus oder aus Angst
halt man den Atem an, wir atmen
auf, wenn wir etwas Angenehmes
erleben, wenn wir etwas Anstren-
gendes tun, geht uns die Luft aus.

I Wie sind Sie zur Atemtherapie
gekommen?

Ich habe Sozialpddagogik studiert,
war aber immer einer, der sich ger-
ne bewegt hat. Ich habe Ausbildun-
gen fiir Pantomime und Tanz ge-
macht und nach einer Verbindung
mit etwas Therapeutischem ge-
sucht. Arbeit mit Menschen, mit Be-
wegung, das tutmir personlich gut.

I Nach welcher Methode arbeiten
Sie?

Was ich anbiete und weiterentwi-
ckelt habe, ist die Methode nach
Prof. Ilse Middendorf. Sie war eine
grofle Atemexpertin und kam von
der Gymnastik. Sie hatte eine Pro-
fessur an der Hochschule der
Kiinste in Berlin und griindete ein
eigenes Institut. Mittlerweile gibt
es etliche Ausbildungsstatten ihrer
Schiler in Deutschland, in Oster-
reich und in der Schweiz.

I Inwiefern kann man mit
bewusster Atmung seine
Gesundheit fordern?
Grundsatzlich kann man einmal
schauen, ob das Atmen bei einzel-
nen Menschen so funktioniert, wie
es funktionieren sollte. Heutzuta-
ge ist es ja so, dass Menschen viel
Stress und Termindruck haben
und sich nicht sehr vielféltig bewe-
gen. Damit ist die Atmung nicht
mehr so flexibel, so spontan. Das
driickt sich oft darin aus, dass Men-
schen nicht mehr tief in den Bauch
atmen, sondern sehr oberflachlich
in den Brustbereich atmen, sie also
eine beschleunigte, schnelle At-
mung haben, die es erschwert, in
die Entspannung zu kommen.

1Und wie lernt man, dass man
wieder besser Luft bekommt?
Durch bestimmte Ubungen - durch
Dehnen und Losen - kénnen wir
fordern, dass sich die Atmung zum
Beispiel vertieft. Durch bestimmte
rhythmische Bewegungen kénnen
wir dazu einladen, dass der Atem
mit der Zeit ein langsameres Tem-
po nehmen kann.

1 Atemtherapeuten gehen so weit
zu sagen, man konne bewusstes
Atmen sogar zur Personlichkeits-
entwicklung verwenden. Wie?

Es gibt solche Ubungen. Dabei geht
es um die Atembelebung im unte-
ren Raum. Die Atmung vertieft

Norbert Faller, gebiirtiger Offenbacher, hat seine Praxis in Wien.

sich. Gleichzeitig bemerken die
Menschen, dass sie durch die
Ubungen fester, selbstbewusster
auf dem Boden stehen. Das heilkt
im libertragenen Sinne, sie konnen
in einer bestimmten Situation
standfester ihre Position vertreten.
Uber ein bewussteres Atem-, Kor-
per- und Selbsterleben lasst sich
Selbstvertrauen kraftigen.

I Herausforderungen sollen sich
so auch besser bewiltigen lassen,
welche denn?

Wenn ich etwa Standfestigkeit for-
dere, wenn ich mein Gefiihl fiir den
Riicken, fiir eine flexible und be-
lastbare Wirbelsaule fordere, kann
ich wahrnehmen, dass mein Riu-
cken mir im Alltag einen groReren
Rickhalt bietet.

i Sie arbeiten auch in der Trauma-
behandlung. Wie hingt das mit
der Atmung zusammen?

Die meisten Menschen kennen das:
Wenn man sich erschreckt, halt
man die Atmung an. Ein solcher
Schreck wird in der Regel gut auf-
gelost. Es kann aber sein, dass die-
ses Schreck- oder Schockmoment
noch im Korper erhalten ist. Nun
kann man Erregung tiber die Ein-
schrankung des Atmens regulie-
ren. Das machen viele Menschen
unbewusst, wenn sie innerlich auf-
geregt sind, aber aulerlich versu-
chen, ruhig zu bleiben. Das heift,
man schrankt die Atmung ein, denn
sonst wiirde die ganze Aufregung
und Emotion herauskommen.

1 Kann man also etwas weg-
atmen, wie der Volksmund sagt?
Angst, zum Beispiel, ist immer ver-
bunden mit Spannung, engt ein,
und diese Enge schranktwieder die
Atmung ein. Wenn ich wieder
Raum schaffe tiber Bewegung,
kann sich die Atmung verbessern
und auch die Angste kénnen sich
losen. Oder wenn Menschen
Schmerzen haben: Dann versu-
chen sie automatisch die schmer-
zende Stelle ruhig zu halten, sie ge-
hen in eine Schonhaltung, was aber
zur Folge hat, dass diese Stelle
schlecht versorgt wird. Wenn wir
diesen Bereich wieder sanft in Be-
wegung bringen, ohne in die
Schmerzen zu gehen, kann sich
das auflosen. Atmenist janicht nur
der Luftaustausch in den Lungen.

Foto: privat

Atmen wird gesteuert Uber die
Atemmuskulatur und die funktio-
niert immer nur im guten Zusam-
menspiel mit unserer gesamten
Rumpfmuskulatur. Fiir uns ist At-
mung immer Bewegung. Und wenn
man eingeschrankte Bereiche wie-
der in Bewegung bringt und sie bes-
ser mit Sauerstoff versorgt, konnte
man sagen: Man kann auch Dinge
wegatmen.

I Menschen, die am Corona-Virus
erkrankt waren, klagen haufig
iliber anhaltende Atembeschwer-
den. Wie kann man solchen Pa-
tienten helfen?

Ich betreue mehrere Menschen, die
infiziert waren und iiber Atembe-
schwerden klagen. Dazu kommen
Aspekte der Angst und Einengung
aufgrund der Einschriankungen.
Das konnen wir durch Ubungen
sehr gut mildern. Wenn Menschen
intubiert waren und an der Beat-
mungsmaschine  hingen, da
braucht es speziellere, physiothe-
rapeutische Malfnahmen, als wir
sie haben. Unsere Ubungen kénnen
zusdtzlich helfen, die Atemmusku-
latur zu stdrken und Verengungen
aufzulosen.

1 Wird das Therapiepotenzial von
bewusstem Atmen von der Medi-
zin unterschatzt?

Wiirde ich sagen. Der ganzheitliche
Zusammenhang wird teilweise
noch ein bisschen belédchelt. Aber
auch von medizinischer Seite wer-
den bei Stress und zur Entspan-
nung Atemiibungen empfohlen.
Da gibt es natiirlich verschiedene
Zugange, etwa Yoga oder verschie-
dene Bewegungsschulen. Bei uns
geht es mehr um Achtsamkeitslen-
kung, Einsatz von Bewegung, Be-
rihrung und Stimme, um den
Atem wieder in den Rhythmus zu
bringen. Wir kobnnen viel unterstiit-
zen im korperlichen und auch psy-
chosomatischen Bereich und das
wird derzeit noch zu wenig beriick-
sichtigt und genutzt.

Norbert Faller: ,, Atem und Bewe-
gung — Theorie und 111 Ubungen”,
Springer Verlag, 260S., g

150 Abb., 56,33 Euro
Ein Lehrgang Atempa-
dagogik startet im
Herbst in Wien, organi-
siert von der FH Tirol.
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, Atmen schafft eine
wunderbare Verbun-
denheit zwischen
ALLEN Menschen.”

Lebensquelle
Atem

ir halten es lange ohne Nahrung und
s / ‘ / Fliissigkeit aus, ohne Atem nur einige
Minuten. Er ist DIE Lebensquelle in
uns, unser verldsslichster Begleiter durch das
ganze Leben: Wir holen ihn uns mit dem ersten
Schrei, mit dem letzten Ausatmen lassen wir
ihn wieder los. Und dazwischen atmet es ein-
fach in uns, 20.000-mal am Tag, 50 Jahre, 80
Jahre, 100 Jahre lang.

Die meiste Zeit beachten wir den Atem tiber-
hauptnicht. Erst wenn er auf einmal nicht mehr
yfunktioniert“, wenn uns durch Erkrankung
das Atmen schwer oder schmerzhaft wird, len-
ken wir unsere Aufmerksamkeit auf ihn. Oder,
wie es erstmals weltweit in der Menschheitsge-
schichte geschieht, wenn das kostbare Gut des
Atems auf einmal gefahrlich wird, weil ein win-
ziges Virus unsere Aerosole dazu beniitzt,
Krankheit und Tod zu verbreiten.

Der Atem ist unser flexibelster Begleiter. Er
passt sich in Schnelligkeit, Kraft, Tiefe exakt
dem an, was wir gerade brauchen, je nachdem,
ob wir schwer arbeiten, Sport betreiben, gemiit-
lich sitzen, schlafen ... Umgekehrt haben wir
Menschen gelernt, uns die verschiedenen Mog-
lichkeiten des Atmens zunutze zu machen. Mit
bewusstem Atmen nehmen wir Einfluss auf un-
sere Psyche, steigern wir unsere sportliche Leis-
tungsfahigkeit, musizieren wir, lindern wir
Schmerzen, entspannen wir uns. Meist geht es
also um ein Machen und Einflussnehmen.

Fur mich ist das absichtslose Wahrnehmen
des Atems eine besondere Erfahrung, dieichim
Zusammenhang mit Meditation/Kontemplati-
on entdeckte. Ich sitze einfach in der Stille,
schlieRe die Augen, lausche nach innen und
nehme wahr, wie es in mir atmet. Der Atem darf
gehen, wie er will, ich komme mehr und mehr
ins Jetzt, ins Sein. Fiir Sekunden steht das ewig

kreisende Gedankenrad, ich lasse
sein, lasse los. Und dann gibt es Au-

@ genblicke, in denen ich im Atem

den tragenden Grund ahne, Gott
selbst, der daistund mich Sekunde
fiir Sekunde neu mit seinem Atem,
mit seiner Liebe beschenkt.

Der Lebensatem Gottes in uns

In der Bibel (Genesis 2,7) lesen wir:
Gottformte den Menschen aus Erdeundbliesin
seine Nase den Lebensatem, und dadurch wur-
de er zu einem lebendigen Wesen. Gott gibt
dem Menschen also Atem (hebradisch Ruach)
von seinem Atem. Ruach ist ein umfassender
Begriff: belebender Hauch, bewegte Luft, Wind,
Sturm, aber auch heftiges, keuchendes Atmen,
das an Geburt denken ldsst und damit die weib-
liche Seite Gottes zeigt. In allen Zusammenhén-
gen geht es um Gottes Schopferkraft, um Le-
benskraft, um neues Leben. Ruach und Gottes
Geist(kraft) werden schon in der Spétzeit des
Alten Testaments synonym verwendet. Jesus
sagt vom Geist, dass er weht, wo er will. Und als
Auferstandener spendet er seinen Jiingern und
Jingerinnen seinen Geist, indem er sie an-
haucht (Johannes 20,22).

Alle Menschen atmen - und es gibt kein spe-
zielles Atmen fiir Européer, Indios, Asiaten,
auch nicht fiir Christen, Muslime oder Atheis-
ten. Wir alle machen die Urbewegung: ein und
aus und ein und aus. Atmen schafft also eine
wunderbare Verbundenheit zwischen ALLEN
Menschen - wann werden wir sie endlich wahr-
nehmen und zu leben versuchen?

Schwester Huberta Rohrmoser, Marienschwester vom
Karmel, leitet Seminare fiir spirituelles Fasten, Medi-
tation, christliche Kontemplation und meditativen
Tanz, ist Geistliche Begleiterin und Supervisorin.





