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Liebe Lesende,

haben Sie heute schon bewusst und langsam tief ein-
und ausgeatmet? Und dabei gesplurt, wie Sie zur Ruhe
kommen? Wie essenziell das Luftholen fir die Gesund-
heit ist, merken wir spatestens dann, wenn es einge-
schrankt ist — weil wir schlicht erkéltet sind, uns bei
Anstrengung die Luft ausgeht oder aber auch, weil uns
auf Grund von psychischer Belastung etwas schwer
auf der Brust zu liegen scheint. Was wir von Apnoe-
tauchern lernen konnen, warum Schluckauf Babys hilft
und ob Manner wirklich haufiger schnarchen als Frau-
en: All das und mehr sind Themen dieses Kompakts.

Eine spannende Lektlre wiinscht Ihnen
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Vier Sekunden einatmen. Sechs Sekunden ausatmen. EIf Minuten lang. Dann ist unser korpereigenes
Wartungsprogramm angelaufen und versetzt den Organismus in eine Art Reparaturmodus.

IsVilas Turske im Jahr 2001
in Los Angeles aus seinem
SUV steigt, stellt dieser
eine Schritt sein Leben auf
den Kopf. Er tritt ins Leere.
Sein Fufd schmerzt, das Bein lidsst sich
nicht mehr steuern. Vier Bandscheiben-

vorfille hat er schon hinter sich, hat den-
noch kaum auf seinen Korper geachtet:
Als Kunsthindler mit Galerien in Lon-
don, Ziirich und Los Angeles jettet er
standig um die Welt, handelt mit Werken
von Francis Bacon bis Gerhard Richter, er
raucht und feiert.

Das alles ist an diesem Tag vorbei. Er
kann sein Bein nicht mehr bewegen; die
Nerven im Riicken leiten keine Signale
mehr weiter, sagen die Arzte. Einige Zeit
zuvor hatte er sich von seiner Frau einmal
zu einer Yogastunde iiberreden lassen.
Daran erinnert er sich nun und hat das
Gefiihl, dass ihm genau das jetzt helfen

Corinna Hartmann ist Psychologin und arbeitet als
Wissenschaftsjournalistin in Saarbriicken.

konnte. Mit eiserner Disziplin iibt er mo-
natelang mit seinem Lehrer. Nach an-
derthalb Jahren riihrt sich erstmals wie-
der ein Zeh. Stiick fiir Stiick erkampft er
sich sein Bein zuriick.

Wenn man Vilas Turske heute trifft,
ahnt man nichts mehr von seiner damali-
gen Krankheit. Auch von seinem friihe-
ren Leben als Karrierist ist nichts mehr
tibrig, aufler vielleicht einer Spur der
weltminnischen Ausstrahlung. Sein neu-
es Leben konnte gegensitzlicher nicht
sein: Er bildet Yogalehrer im Atemyoga
Pranayama aus. Uber den Atem hat er zur
inneren Stille gefunden, sagt er. Die Leere
hat er so schitzen gelernt, dass heute
nicht einmal mehr Bilder an seinen Wén-
den hingen.

Auch die Wissenschaft hat die Macht
des Atems iiber den Geist entdeckt. Schon
im I. Jahrtausend v. Chr. sah man den
Atem als Manifestation der Lebensener-
gie — im chinesischen Daoismus »Qi«, im
Hinduismus »Prana« genannt. Beiden al-
ten Griechen stand das Wort »Pneuma«

AUF EINEN BLICK

Ein einfaches
Rezept gegen
Stress

01 Bewusstes und langsames Atmen
sind ein Baustein vieler Entspan-
nungsverfahren. Die am besten er-
forschte Technik ist die Wechselat-
mung, eine Ubung aus dem
Pranayama-Yoga. Dabei holt man
abwechselnd langsam durch das
rechte und das linke Nasenloch Luft.

02 Atemmeditation mindert Stress
und hebt die Stimmung. Hirnscans
zeigen, dass sich das Gefihlszent-
rum im Gehirn beruhigt und die Kont-
rollinstanz im Stirnhirn aktiv wird.

03 Verlangsamt sich die Atmung
Uber langere Zeit, setzt das parasym-
pathische Nervensystem biologische
Reparaturmechanismen in Gang. Das
lasst sich schon mit einer einfachen
Ubung erreichen: elf Minuten lang
immer wieder vier Sekunden ein- und
sechs Sekunden ausatmen.
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Vilas Turske

sowohl fiir den Atem als auch fiir den
gottlichen Geist. So entstanden im anti-
ken Griechenland so genannte »Pneuma-
schulen«, die spezielle Atemtechniken
lehrten, um ihren Schiilern zu geistigem
und religiosem Wachstum zu verhelfen.
Grabinschriften ist zu entnehmen, dass
auch die alten Agypter den Atem fiir ein
Tor zur Innenwelt und fiir ein Heilmittel
hielten.

So gut wie jede Meditationspraxis
nutzt den Atem als Fixpunkt. Das Ziel:
den ewig flielenden Strom des Geistes
zur Ruhe kommen zu lassen. Im Alltag
halten uns héufig alle méglichen Gedan-
ken, Erinnerungen und Sorgen davon ab,
den Moment bewusst zu erleben. Wenn
wir unsere Aufmerksambkeit aber auf den
Atem richten und stets zu ihm zuriick-
kehren, sobald wir gedanklich abdriften,
sind wir nicht langer Spielball unserer
Gedanken.

Dabei sinkt die Aktivitédt in der Amyg-
dala, dem Gefiihlszentrum im Gehirn,
und zugleich schaltet sich der Préafron-
talkortex, das rationale Kontrollzent-
rum, vermehrt ein. Diesen Effekt beob-
achtete 2016 ein Team um den Psycholo-
gen Anselm Doll, der heute am Miinchner

Mazx-Planck-Institut fiir  Psychiatrie
forscht. Die gesunden Probanden lagen
im Hirnscanner, wiahrend sie immer wie-
der unangenehme Bilder gezeigt beka-
men. Mal sollten sie die Fotos nur passiv
betrachten, ein anderes Mal dabei be-
wusst auf ihren Atem achten, so wie sie
es zuvor gelernt hatten. Fiihrten sie die
Atemmeditation durch, zeigte sich das
beschriebene Aktivierungsmuster, und
sie gaben an, emotional weniger mitge-
nommen zu sein.

Neben der Atemmeditation gibt es
noch andere Techniken, sich achtsam ei-
nem inneren Geschehen wie Kérperemp-
findungen oder Gefithlen zuzuwenden
oder sich in die Umwelt zu versenken.
Solche Achtsamkeitsiibungen schulen die
Fahigkeit, sich immer wieder bewusst
und mit der Zeit miihelos auf eine Sache
zu fokussieren, anstatt zu griibeln oder
das Geschehen emotional zu bewerten.
Doch nur selten lassen Forschende diese
Techniken im direkten Vergleich gegenei-
nander antreten.

Genau das taten 2018 der Psychologe
Thomas Beblo vom evangelischen Klini-
kum Bethel in Bielefeld und seine Kolle-

gen. Sie prisentierten Versuchspersonen
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emotional belastende Kurzfilme und lei-
teten je eine Gruppe dazu an, sich dabei
entweder mental dem eigenen Atem zu-
zuwenden oder achtsam ihre Emotionen
wahrzunehmen - oder aber die Filme
einfach auf sich wirken zu lassen. Die
beiden Achtsamkeitstechniken erwiesen
sich als vergleichbar wirksam: Beide

Gruppen waren nach der Filmvorfiih-
rung weniger negativ gestimmt als die
passiven Zuschauer. Die Atemmeditati-
on hatte leicht die Nase vorn: Wer sich
mit dem Atem im Hier und Jetzt veran-
kerte, war zuséatzlich auch weniger emo-
tional erregt.

Eine weitere Technik aus dem Pra-
nayama wurde nach der US-Prisident-
schaftswahl 2016 bekannt. Wie Hillary
Clinton in Interviews berichtete, iibte sie
sich in Wechselatmung, um nach dem
langen Wahlkampf und der Niederlage
ihre innere Balance wiederzufinden. Die
Atemtechnik, bei der man abwechselnd
durch ein Nasenloch Luft holt, ist eine der
am besten erforschten iberhaupt. Sie
hilft nachweislich bei Lampenfieber, aku-
tem Stress und sogar bei psychischen St6-
rungen. Patienten, die unter generalisier-
ten Angsten litten, profitierten in einer

Studie der Maildnder Psychiaterin Stefa-
nia Doria von einer Kombination aus

Wechselatmung und leichten Yogaiibun-
gen. Nach zehn Trainingseinheiten hat-
ten sich die Symptome signifikant ver-
ringert, und wenn die Patienten zu Hause
regelmiflig weiteriibten, hielt der Effekt
sogar noch sechs Monate spiter an.

Wie ldsst sich das erkldaren? Gibt es
womoglich eine besondere Verbindung
zwischen Lunge und Psyche? Der Atem
ist ein empfindlicher Seismograf fiir un-
seren inneren Zustand. Sind wir nervos,
dngstlich oder haben Schmerzen, wird er
automatisch schneller und flacher. Sind
wir hingegen ruhig, geldst und gliicklich,
atmen wir langsam und tief. Dafiir sor-
gen Sympathikus und Parasympathikus -
Teile des vegetativen Nervensystems, die
als Gegenspieler den Wechsel zwischen
Anspannung und Entspannung in unse-
rem Organismus steuern.

Doch die Briicke zwischen Kérper und
Geist ist keine Einbahnstrafie. Wir la-
cheln nicht nur, wenn wir fréhlich sind,
sondern konnen unsere Laune auch
durch das Hochziehen der Mundwinkel
positiv beeinflussen, und das unabhin-
gig davon, ob wir Grund zur Freude ha-

Der Atem ist der
Fixpunkt. Das Ziel:
den ewig flielfenden
Strom des Geistes
zur Ruhe kommen zu
lassen
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ben, so das Ergebnis einer Studie aus den
1980er Jahren. In dhnlicher Weise ldsst
sich der Atem als Hebel fiir unsere Stim-
mung nutzen. Atmen wir in stressigen
Momenten langsam und tief ein und aus,
gaukeln wir dem Korper eine Art Schlaf-
modus vor — ein Powernap im Wachzu-
stand sozusagen. Und der Korper zieht
nach: Der Vagusnerv, ein Teil des Para-
sympathikus, der etliche Organfunktio-
nen kontrolliert, wird stimuliert und ent-
faltet seine beruhigende Wirkung. Herz-
frequenz und Blutdruck sinken, Muskeln
lockern sich, und ein wohliges Gefiihl
breitet sich aus.

»Der Atem ist unser einziger Zugang,
um bewusst das vegetative Nervensystem
zu beeinflussen«, sagt Thomas Loew, Pro-
fessor fiir Psychosomatik und Psychiatrie
am Universititsklinikum Regensburg.
Bewusstes Atmen sei der gemeinsame
Nenner und die Essenz aller Entspan-
nungstechniken, vom autogenen Training
bis zum Yoga. »Was daran wirkt, das zeigt
unsere Forschung, ist vor allem eines: die
Entschleunigung der Atmung.«

Loew und sein Team beschiftigen sich
seit vielen Jahren damit, wie man Patien-
ten und gesunden Stressgeplagten mit

Anleitung zur Wechselatmung

Setzen Sie sich bequem hin und schlielen Sie die Augen, sofern Sie mochten. Halten
Sie das rechte Nasenloch mit dem Daumen der rechten Hand zu und atmen Sie durch

das linke langsam ein. Dann wechseln Sie: Halten Sie mit dem kleinen oder dem Ring-

finger das linke Nasenloch zu und atmen Sie langsam durch das rechte aus und wie-
der ein. VerschlieRen Sie das rechte Nasenloch wieder und atmen Sie durch das linke
aus und wieder ein. Atmen Sie so im Wechsel elf Minuten lang.
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