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Vorwort

Sie halten ein Biichlein in Hinden, das Thr Leben verindern kann. Das kohi-
rente Atmen hat schon das Leben vieler Menschen positiv beeinflusst: Atem- und
Herzbeschwerden werden erleichtert oder verschwinden, Kreislaufprobleme lsen
sich auf, Schlafstérungen werden behoben und Angstzustinde gehen zuriick und
konnen leichter bewiltigt werden. Dazu bietet die Methode, die in diesem Buch
vorgestellt wird, eine Akuthilfe und zugleich eine effektive Vorsorge gegen Stress,
eine der Hauptkrankheiten unserer Zeit.

Wir haben dieses Buch geschrieben, um das kohirente Atmen einem breiten
Publikum nahezubringen. Es ist allgemein verstindlich geschrieben und praxis-
orientiert. Sie lernen alles Wesentliche, was die Methode betrifft, sodass Sie sie
fiir sich selbst praktizieren konnen. Das Hintergrundwissen dient Thnen dazu, zu
verstehen, warum so geatmet werden soll, wie es vorgegeben ist.

Denn: Wenn man verstanden hat, WAS man tut und WARUM man es tut, fillt
das WIE wesentlich leichter!

Viele zusitzliche Ubungen helfen Thnen, Schwierigkeiten, die beim kohirenten
Atmen auftreten kénnen, zu vermeiden und gréfleren Nutzen aus der Methode
zu ziehen. Auflerdem bekommen Sie Anregungen, wie Sie das kohirente Atmen
noch besser in Thren Alltag integrieren kénnen.

Wenn Sie an weiteren Informationen zum kohirenten Atmen interessiert sind,
empfehlen wir das Buch ,Kohirentes Atmen” von Wilfried Ehrmann, Tao Verlag
2016.

Es ist uns ein Anliegen, das kohirente Atmen an alle heranzubringen, die daftir
Interesse haben. Und das sind alle Menschen, die an einfachen Methoden zur
Verbesserung ihrer Gesundheit, Leistungsfihigkeit und Lebensfreude interessiert
sind. Das kohirente Atmen ist leicht zu erlernen und bringt mit der notwendigen
Ubungsdisziplin unweigerlich positive Wirkungen hervor. Es ist frei von Neben-
wirkungen, aufSer dass Sie gelassener und ruhiger werden. Es kennt keine Kontra-
indikationen und kann von jedermann und jederfrau tiberall geiibt werden.



Beim Schreiben sind uns Ka und Lori begegnet, die uns nun durch das Buch
begleiten. Sie freuen sich sicher, wenn sich die Kunde vom kohirenten Atmen
weiter verbreitet und fiir immer mehr Menschen zu einer niitzlichen Lebenshilfe

wird.

Wir wiinschen Thnen viel Freude, Gewinn und Erfolg mit dem kohirenten Atmen.
Falls Sie Fragen zur Methode oder zum Uben haben oder an einem unserer Kurse

teilnehmen mochten, konnen Sie uns gerne kontaktieren.

Wilfried Ehrmann und Hans Steinbichler



Einflihrung

Das Leben, das von Bewusstsein durchdrungen ist, strebt zu Ordnung und Kohi-
renz. In dieser Hinsicht haben wir die Freiheit, diesen Prozess mit dem Einsatz
unserer Absicht zu unterstiitzen. Wenn wir diese Moglichkeit ignorieren, behin-
dern wir die Tendenz des Lebens zur Kohirenz.

Ich beziehe mich hier auf,Selbstwirksamkeit”: Wie wir iiber unser Leben bestim-
men, z.B. was wir tun, wie wir handeln, wie wir essen, unsere Haltung, und am
wichtigsten, wie wir atmen. Denn wie wir atmen ist das Schliisselelement unserer
Selbstwirksamkeit.

Meine These ist, dass das Atmen mit jedem Atemzug das Gehirn reinigt, nihrt
und energetisiert, und ein gesundes Gehirn bewirkt mentale Klarheit und starke
Willenskraft. Es ist nicht nur das Gehirn, das in den Genuss dieses Vorzugs
kommit, es ist der ganze Korper, jede Zelle.

Das kohirente Atmen erreicht dieses Ziel, indem es eine Welle im Kreislaufsystem
erzeugt, die sich in der gesamten Fliissigkeitsumgebung des Korpers ausbreitet
und jede Zelle hydriert, reinigt und nihrt, mit jedem Atemzug, den wir bewusst
nehmen.

Wenn wir in dieser Weise atmen, fithlen wir uns anders und funktionieren wir
anders. Dieser Unterschied kann gemessen werden mittels EEG, EMG, HRY,
Valsalvawellen-Biofeedback, Blutdruck und Hauttemperatur — praktisch jede

Messung, die wir am menschlichen Kérper vornehmen, zeigt uns die Wirkungen.

Es ist die Arbeit des Zwerchfells, die diese Wellenwirkung in Bewegung bringt.
Das Zwerchfell wird vom phrenischen Nerv kontrolliert, und der phrenische Nerv
steht sowohl unter unbewusster wie unter bewusster Kontrolle, Letztlich ist es der
menschliche Geist, der diese Welle erzeugt.

Folglich verfiigen wir alle tiber die Fihigkeit, unser Zwerchfell zu beeinflussen,
Jkohirent” zu atmen, ob und wann wir wollen. Und dabei verwirklichen wir diese
Vorziige fiir unsere Gesundheit, unser Wohlgefiihl, unsere Leistungsfihigkeit und
natiirlich unsere Langlebigkeit. Dieser gesunde Kreislauf hilt uns eine Unmenge



von Krankheitsbedingungen vom Leib. Und dazu kommt, dass wir unsere Poten-
ziale als Menschen verwirklichen kénnen, gleich was unsere Anliegen sind.

Ich habe in den letzten zwanzig Jahren viel Zeit dafiir aufgewendet, den Kérper
zu messen, um die inneren Abliufe beim kohirenten Atmen zu verstehen. Ins-
gesamt betrachtet, sieht das Gehirn die Wellenbewegung und synchronisiert mit
diesem Rhythmus das gesamte Nervensystem, den Blutkreislauf miteingeschlos-
sen, wodurch sich die Schleife schliefSt. Es ist diese geschlossene Schleife, die zur
Herzratenvariabilitit (HRV) fihre, die durch das Atmen erzeugt wird.

Das kohirente Atmen ist sehr einfach zu lernen, zu iiben und anzuwenden. In
meiner eigenen Praxis schlage ich meinen Klienten vor, dass eine einzige Sitzung,
wenn sie richtig durchgefithrt wird, von den Vorziigen tiberzeugt. Einmal tiber-
zeugt, folgt die Anwendung ,als Ubung" oder als ,Lebensform”. Personlich ziehe
ich letzteres vor.

Ich begliickwiinsche Dr. Wilfried Ehrmann und Dr. Hans Steinbichler zu diesem
Buch, das die Absicht hat, das kohirente Atmen fiir alle und jeden zuginglich zu

machen.

Steven Elliott, Begriinder des kohdrenten Atmens,
Direktor des Coberence-Instituts, Buchautor und Lebenswissenschaftler



Empfehlung

Es ist mir eine Ehre, eine Empfehlung fiir das Buch ,Kohirentes Atmen — Das
Ubungsbuch" auszusprechen.

Als Medizinerin und internationale Expertin fiir ,Peak Performance Health
Coaching’, die die Tiefen der menschlichen Physiologie als wichtigen Teil ihres
Arbeitswissens versteht, kann ich den Autoren des Buches, Wilfried Ehrmann
und Hans Steinbichler, nur ein Kompliment machen, das komplexe Wissen der
Atmung so einfach und leicht verstindlich zu beschreiben.

Die Integration dieses Wissens, welches verstindlich formuliert und in klaren,
erginzenden Bildern beschrieben ist, kann IThr Leben zum Positiven verindern.
Es kann IThre Stressresilienz erhohen, da kohirente Atmung selbst den Vagus-
nerv, den Hauptbestandteil des parasympathischen Nervensystems, direkt und
positiv beeinflusst. Die Verringerung der Atemfrequenz und das Uben der zusitz-
lichen Bauchatmung haben unmittelbare Auswirkungen auf die Entspannung des
Gefifsystems und anderer Systeme des Kérpers und insbesondere auf die HRV
(Herzfrequenzvariabilitit).

Das Buch tiber kohirente Atemiibungen ist eine genaue Anleitung, was wirklich
funktioniert, um die eigene Energie zu verindern und was zu einer entspannteren
Lebensweise fiihrt.

Dr. Danijela Debeli¢, Fachirztin fir Andsthesiologie, Kardioandsthesistin,
Mitbegriinder der Brain Research Unit (Internationales Labor fiir
Herz-Gehirn-Kérper-Energie-Messungen), Gesundbeitsexpertin

fur Spitzenleistungen, Privat- und Gruppencoach
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TEIL 1- Die Theorie des koharenten Atmens

Was bedeutet iiberhaupt Koharenz?

Der Begrift der Kohirenz kommt aus
der Physik. Dort geht es um das Anglei-
chen von Wellen, die einen gemeinsamen
Rhythmus bilden, den man Kohirenz
nennt. Aus verschiedenen Versuchen
wissen wir, dass ein kohirentes System
eher ein inkohirentes System beeinflusst
und in die Kohirenz tiberfithrt als umge-
kehrt. Dazu kommt, dass das Leben eine
starke innere Ausrichtung hin zu Kohi-
renz hat und versucht, Inkohirenz zu
beseitigen. Leben besteht darin, Ord-
nung aus Chaos zu erzeugen. Als Men-
schen streben wir von Disharmonie zur
Harmonie.

Mit dem kohirenten Atmen wollen
wir einen gleichen Rhythmus zwischen
verschiedenen wichtigen Systemen im
Kérper — vor allem zwischen Atmung,
Herzschlag und Blutkreislauf — herstel-
len. Mit diesem Gleichklang wird eine
nachhaltige Basis fiir unsere Gesund-
heit gelegt, denn wir kommen in einen
Zustand der inneren Harmonie zwi-

schen Korper, Seele und Geist. Was das

Hallo Ka, ich habe gehdrt,
du beschéftigst dich neuerdings
mit der Atmung?

Hallo Lori, ja, das stimmt!

Aber warum? Wir atmen ja die ganze
Zeit sowieso?

Genau deshalb.
Was meinst du damit?

Weil wir dauernd atmen und atmen
miissen, sollten wir doch wissen, ob
wir das richtig machen oder nicht.

Echt, da kann man was falsch machen?

Vielleicht stimmt das nicht ganz so, mit
dem ,Falschmachen®.
Wir atmen aber oft nicht so, wie es fiir
unsere Gesundheit am besten ist.

Aha, jetzt wird es interessant fiir mich!

Erzédhle mir doch mehr!

kohirente Atmen auszeichnet, ist der geringe Aufwand, mit dem wir eine weit-

reichende Wirkung erzielen: Wir brauchen nur unsere Atmung in der richtigen

Weise zu regulieren.
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Die Methode des koharenten Atmens

Die Grundregeln des kohirenten Atmens sind leicht verstindlich und kénnen

einfach getibt werden:

1.

12

Die Atmung ist regelmifSig, wir nehmen uns also fiir die Ein- und Ausat-
mung annihernd die gleiche Zeit. Wir machen keine Pausen zwischen den
Atemziigen. Das Einatmen geht ins Ausatmen tiber und das Ausatmen ins

Einatmen.

Wir folgen wihrend der Ubungszeit einem bestindigen und gleichbleiben-
den Rhythmus. Empfohlen werden drei bis sechs Atemziige pro Minute.
Das entspricht fiinf bis zehn Sekunden fiir das Einatmen und fiinf bis zehn
Sekunden fiir das Ausatmen.

Wir atmen mit einer mittleren Tiefe. Wenn das Zwerchfell zwischen maxi-
mal angespanntem und maximal entspanntem Zustand eine Strecke von
zehn bis zwdlf Zentimetern durchmisst, empfiehlt sich beim kohirenten
Atmen eine Zwerchfellbewegung von vier bis sechs Zentimetern. Wir
nutzen also das maximal zur Verfiigung stehende Atemvolumen zu ca. 50 %.

Die Ausatmung ist entspannt. Die Einatmung benétigt einen gewissen Grad
an muskulirer Anspannung, hervorgerufen durch das Zusammenziehen von
Zwerchfell und Zwischenrippenmuskulatur. Dabei kann die Vorstellung

helfen, méglichst sanft und im entsprechenden Tempo den Bauch hinauszu-
driicken und die Einatmung von selbst geschehen zu lassen. Die Ausatmung

besteht in einem einfachen Loslassen dieser Anspannung.



Die Grundregeln im Detail

Wir werden nun die einzelnen Grundregeln niher erldutern, denn oft zeigen sich
die Schwierigkeiten im Detail. Wir sind als Menschen so verschieden. Jeder von
uns hat einen unterschiedlichen Organismus, sodass sich auch bei der einfachen
Methode des kohirenten Atmens manchmal Probleme auftun, die mit den folgen-
den Hinweisen geldst werden konnen.

Die RegelmaBigkeit

Das Hauptanliegen des kohirenten Atmens ist die Synchronisierung von Atmung,
Herzschlag und Blutkreislauf. Beim Einatmen stromt die Luft in die Lunge und
zugleich wird auch das Blut stirker in die Lunge gezogen, weil durch die Zwerch-
fellbewegung ein Unterdruck im Brustraum entsteht. Beim Ausatmen verlisst die
Luft die Lungen wieder. Zeitgleich wird das Blut im Kérper verteilt und flief3t
vermehrt vom Herz weg in die Muskeln und Organe. Der Fachausdruck fiir diese

Dynamik heifst Valsalva-Welle. Das wird spiter noch niher erklirt.
Fiir beide Vorginge sollte die gleiche

Zeit gewihlt werden, denn dann ist
das ganze System in einer optimalen
Balance. Es kommt nur dann zum
Zusammenstimmen von Atmung,
Herzschlag und Blutkreislauf, wenn
die Linge der Einatmung der Linge
der Ausatmung entspricht. In diesem

Fall kommen wir in die beste Atem-

3-6sec 3-6sec Herz-Kreislauf-Kohirenz.
Um das Gefiihl fiir die Gleichmifig-
Die regelméRige Atmung keit der Atmung zu bekommen, ist es

sinnvoll, anfangs mit Zeitnehmern
zu arbeiten, indem wir am einfach-
sten mit Blick auf eine Uhr oder ein elektronisches Gerit der Sekundenanzeige
folgen. Wer den eigenen Herzschlag gut spiirt, kann auch die Herzschlige mit-
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zihlen. Noch praktischer sind Apps, die es fiir Smartphones gibt, bei denen der
Atemrhythmus auf Zehntelsekunden genau eingegeben werden kann. Ein akus-
tisches Signal begleitet uns wihrend des Atmens. So brauchen wir nicht mit den
Augen, die einem Sekundenzeiger folgen, die Zeit zu kontrollieren. Angenehme
Téne regeln den Ubergang vom Ein- zum Ausatmen und vom Aus- zum Einat-
men. Das Mithdren eignet sich besser fiir die Entspannung als das Verfolgen eines
Zeigers auf dem Zifferblatt. Die Augen bleiben geschlossen, die Aufmerksambkeit
geht nach innen. Die Gerite sorgen fiir die exakten Impulse im Sinn der Regel-

mifSigkeit.

Nach einiger Zeit des Ubens mit einem dufleren Signalgeber erlangen wir ein
Gefiihl fur die Gleichmifigkeit und auch fir die Frequenz. Hinfort kénnen wir
das kohirente Atmen auch ohne die dufleren Hilfsmittel iiben und sind unab-
hingig von Geriten. Wir haben damit die Freiheit, faktisch tiberall das kohirente
Atmen zu praktizieren. Wir brauchen keinen vollig exakten Signalgeber mehr, weil
unser Korper ohnehin nie ganz exaket funktioniert. Im freien Flieflen des Atems in
einer annihernden RegelmifSigkeit erfiillen wir am besten die Erfordernisse dieser
ersten Grundregel. Dennoch ist es empfehlenswert, ab und zu wihrend des freien
Ubens wieder einen Zeitnehmer zu nutzen, um zu sehen, ob das Zeitmaf, das wir
uns angewdhnt haben, noch im kohirenten Rahmen ist.

In Kapitel II stellen wir einige externe Unterstiitzungen im Vergleich dar und
geben dazu praktische Anwendungshinweise.

Die Frequenz (Geschwindigkeit)

Wir wissen aus Messungen zur Herzratenvariabilitit, dass sie im Bereich von
3 bis 6 Atemziigen pro Minute am ausgeprigtesten ist. Mit diesen Atemfrequen-
zen konnen wir also die giinstigsten Werte der Herzschlagvariabilitit erzeugen.
Atmen wir schneller als die optimale Resonanzfrequenz, so kommt der Sympathi-
kus zu stark ins Spiel: Die Atmung wird vom Stresssystem eingespannt, nach oben
ansteigend: Je schneller wir atmen, desto mehr sympathische Dominanz und desto
mehr Stress entsteht. Mit dem Wechsel des Nervensystems in den sympathischen
Bereich geht die Herzschlagvariabilitit sukzessive zuriick.
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Unterhalb von drei Atemziigen pro Minute — also im Bereich einer sehr langsa-
men Atmung — verliert sich die RegelmifSigkeit der Variabilitit, die Unterschiede
in der Herzschlagfrequenz zwischen Ein- und Ausatmung werden unregelmifii-
ger und chaotischer.

Welche Atemfrequenz sollen wir nun innerhalb der fir die HRV giinstigen
Bandbreite fiir unser Uben wihlen? Ein Parameter dafiir ist die physische Lun-
gengrdfle in Zusammenhang mit der
Korpergrofle. Grofler gewachsene
Menschen haben groflere Lungen und
Herzen, und die Blutzirkulation muss
gré’)fgere Distanzen in ihren Kreislauf-
systemen bewiltigen. Fiir sie wird die
Atmung im kleineren oder langsame-

ren Frequenzbereich passen, also in

der Gegend zwischen drei und funf

4,5 sec = 4,5 sec

Atemziigen in der Minute. Kleiner

Beispiel fiir eine koharente Atemfrequenz gewachsene Menschen werden sich im
etwas schnelleren Frequenzbereich bei

funf oder sechs Atemziigen wohler fithlen. Bei Kindern liegt der Wert in der Regel

zwischen sieben und zehn Atemziigen/Minute.

Fiir manche Menschen (vor allem Personen mit gewohnheitsmifSiger Kurz-
atmung), die mit Ubungen des kohirenten Atmens beginnen, ist eine regel-
mifSige Frequenz von funf bis sechs Atemziigen pro Minute nur unter Druck und
Anspannung zu schaffen. Sie miissen ihre Atmung weit iiber das gewohnte Maf3
hinaus ausdehnen, dass es nur mit Mithe und Anstrengung geht.

Da jede Form von Stress und Druck fiir das Uben der Atemkohirenz kontra-
produktiv ist, empfehlen wir, das Uben mit einer Frequenz zu beginnen, die ange-
nehm tiber einen Zeitraum von einigen Minuten beibehalten werden kann, auch
wenn sie z. B. bei zehn oder zwdlf Atemziigen/Minute liegt. In weiterer Folge soll
getrachtet werden, die Atemziige schrittweise zu verlingern und zu verlangsamen,
bis der empfohlene Frequenzbereich erreicht ist. Mit dem Uben der sukzessiven
Verlangsamung der Atmung — verbunden mit einem regelmifSigen Muster — ist
schon ein wichtiger Schritt zum Abbau von innerem Stress gesetzt. Denn wenn
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wir nicht langsam atmen kénnen, wirkt ein festsitzender Stress — was bedeutet,
dass der Kérper permanent vom Sympathikus tibersteuert ist. Mit jedem Schritt
niher zur optimalen Frequenz regelt sich unser autonomes Nervensystem zuriick
zur Ausgeglichenheit.

In Teil 2 finden sich Ubungen zur Verlangsamung der Atmung. Hier schon ein
Vorgeschmack:

UBUNG ZUR ATEMVERLANGSAMUNG

Atmen Sie auf vier Zahlzeiten ein und wahlen Sie das Intervall so, wie es sich fiir Sie
gut und entspannt anfiihlt. Wenn Sie sich mit dem Rhythmus angenehm verbunden
fithlen, verlangern Sie die Ausatmung, indem Sie beim Ausatmen his fiinf zahlen.
Sobald Sie ein gutes Gefiihl dabei haben, zahlen Sie auch beim Einatmen bis fiinf.
Auf diese Weise kénnen Sie lhren Atem noch weiter verlangern, wie es lhnen geféllt.

Mit dieser langsamen Atmung bauen wir der ibermaRigen Abatmung von Kohlendioxid
vor. Eine ausreichende Menge von Kohlendioxid im Blut ist der beste Garant fiir die
optimale Versorgung aller Zellen mit Sauerstoff. Auch aus diesem Grund ist das Uben
der Verlangerung der Atemziige empfehlenswert und lohnend im Sinn der nachhalti-
gen Sicherung unserer Gesundheit.

Die Tiefe (das Volumen)

Wenn wir zu seicht atmen, besteht die Gefahr, dass wir das Zwerchfell zu wenig
zur Atmung heranziehen. Darin liegt der Grund fur viele Atemstérungen. Die
Atembhilfsmuskeln iibernehmen die Atemarbeit und nicht das Zwerchfell, das
unser eigentlicher und wichtigster Atemmuskel ist. Mit dieser Zweckentfremdung
tiberfordern wir die Hilfsmuskeln, und Verspannungen im Schulter- und Nacken-
bereich sind meist die unangenehme Folge bis hin zu Kopfweh oder Migrine.

Aber auch wenn wir das Zwerchfell nur zu einem geringen Teil nutzen, z. B.
indem wir blof8 eine Auf-Ab-Bewegung von ein bis zwei Zentimetern zulassen,
beschrinken wir den Raum fiir die Herz—Lungen—AuStauschbewegungen und
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weniger Blut kann angesaugt und abgestoflen werden. Das Zwerchfell unterstiitzt
in diesem Fall das Herz in seiner Pumptitigkeit nur in einem geringen Ausmafs.

Andererseits gentigen nach den vorliegenden Erkenntnissen 50-60 % des maximal
mdglichen Atemvolumens fiir das Uben des kohirenten Atmens. Wir brauchen die
vollen Kapazititen fiir das Atmen unter Leistungsbedingungen, z. B. beim Sport,
bei kérperlich anstrengenden Arbeitsvorgingen oder beim Singen oder Spielen
eines Blasinstruments. Das Uben sollte unter entspannten Bedingungen und nicht
im Ausnutzen des maximalen Volumens durchgeftihrt werden, was wieder einen
Stressfaktor darstellen kann. Es sollte, wie gleich noch niher erliutert wird, die
Ausatmung entspannt werden — damit verbleiben wir in einem Bereich der ange-
nehm vertieften Atmung, der angenehm erweiterten Komfortzone und experi-
mentieren nicht mit einem Ausdehnen und Zusammenziehen der Atemriume, so
weit es nur geht. Im mittleren Segment des moglichen Volumens kénnen wir die
Ausatmung von jeder ibermifligen Kontrolle befreit ausstrdmen lassen.

Auch hier wird das Uben bei vielen Menschen, die noch wenig mit ihrer Atmung
gearbeitet haben, zu einer schrittweisen Erweiterung des Atemvolumens fithren,
sodass langsam der Bereich des angenehm vertieften Atmens grofler wird. Das
bedeutet faktisch, dass sich die Gesamtoberfliche der Alveolen erweitert und
damit Gasaustausch und Stoffwechsel intensiviert und verbessert werden.

Wie bestimmen Sie einfach die richtige Atemtiefe? Nehmen Sie ein paar volle
Atemziige, sodass Sie Ihre Atemriume in der Brust, im Bauch und im unteren
Riicken 6ffnen und dehnen, so weit es geht. Damit bekommen Sie ein Gefiihl fiir
Ihr maximales Atemvolumen (die Vitalkapazitit) und fiir die maximale Bewe-

gung, die IThr Zwerchfell wihrend des Atmens vollziehen kann.
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UBUNG FUR DIE RICHTIGE ATEMTIEFE

Zum Spiiren des Zwerchfells legen Sie eine Hand auf den Bauch. Atmen Sie ein paar
Atemziige so tief ein, wie es gerade mdglich ist. Damit bekommen Sie ein Gefiihl fiir
das maximale Atemvolumen. Dann atmen Sie ein paar Atemziige ganz seicht, sodass
sich das Zwerchfell kaum bewegt. SchlieRlich finden Sie eine gute Mitte zwischen
beiden Extremen. Sie befinden sich jetzt in der mittleren Atemtiefe. Sie wird gréRer
sein als lhre Normalatmung, aber kleiner als das Maximum Ihrer Atmung. Sie werden
merken, dass sich dabei lhr Zwerchfell ungefahr die Breite einer Hand von oben nach
unten bewegt. Die Bauchdecke hewegt sich dabei sichthar und fiihlbar. Nehmen Sie
jetzt mit dieser Tiefe ein paar koharente Atemziige.

Die Entspannung der Ausatmung

Unsere Atmung wird durch Muskeltitigkeit in Gang gehalten. Muskeln haben
grundsitzlich zwei Bewegungsrichtungen: Das Zusammenziehen und das Nach-
lassen des Zusammenziehens. Das Erstere ist Arbeit, das Letztere das Unterbre-
chen von Arbeit, das Erstere erfordert also Energie, das Letztere nicht.

Wir merken das, wenn wir einfach die Faust ballen. Daftir benétigen wir Kraft,
und wir spiiren das auch. Wenn wir die Faust wieder 6ffnen, beenden wir die
Krafteinwirkung, und die Faust 6fnet sich von selbst. Wir kénnen natiirlich auch
die Faust mit Kraft 6ffnen und merken dann gleich deutlich den Unterschied zwi-
schen Anspannung und Entspannung,

Beim Atmen entspricht dieser Grundsatz dem Zusammenziehen beim Ein-
atmen und dem Loslassen beim Ausatmen. Beim Einatmen ziehen sich die an
der Atmung beteiligten Muskelgruppen zusammen, beim Ausatmen lisst diese
Anspannung nach, und im Maf} der Entspannung stromt die Atemluft aus. Der
Vorgang der Ausatmung besteht grundsitzlich also in muskulirer Entspannung.
Dennoch ist fiir viele Menschen die entspannte Ausatmung leichter gesagt als
getan: Wir haben uns angewdhnt, mit (vielleicht auch nur leichtem) Druck aus-
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