PRAXIS :x: ANATOMIE DER ATMUNG

TIEF DURCHATMEN UND

ENTSPANNEN

NICHTS HILFT BESSER BEI STRESS ALS EINIGE TIEFE ATEMZUGE IN DEN BAUCH.
IN DEN BAUCH? WIE FUNKTIONIERT DAS EIGENTLICH? MIT HILFE DES ZWERCHFELLS,
UNSEREM WICHTIGSTEN ATEMMUSKEL....

« ZWERCHFELL .+ ZWERCHFELLSCHENKEL
z (DIAPHRAGMA) U " (cRus DIAPHRAGMATIS)
N )Y

3 U

N )

920 [

-

I

z

o

3 ZENTRALH SEHNEHPLATT

2 (CENTRYM TENI

o

o

>

BILD 1:

Das Zwerchfell (Diaphragma) mit seinen beiden Schenkeln (Crus
Diaphragmatis) und den domkuppelartig sich nach oben in die zentrale

Sehnenplatte (Centrum Tendineum) vereinigenden Muskeln.

LUFT WIRD EINGEZOGEN

|E BAUCHORGANE
WERDEN NACH UNTEN, DIE
BAUQHDECKE NACH VORNE
GESCHOBEN

DAS ZWERCHFELL
KONTRAHIERT

BILD 2:

Entspannte Bauchatmung - Einatmung: Das Zwerchfell kontrahiert (rote
Pfeile) und schiebt mit seiner zentralen Sehnenplatte die Bauchorgane
und damit die Bauchdecke nach vorne (weif3e Pfeile). Luft stromt durch

die Luftrohre ein (blaue Pfeile).

DIE LUNGE erhalt ihre Form durch ihre Anhaftung tiber eine diinne Flis-
sigkeitsschicht und Vakuum an die Wande des Brustraumes. Dieser wird
seitlich von den Rippen umschlossen und vom Bauchraum durch die Mus-
kelplatte des Zwerchfells (Diaphragma) getrennt. Das Zwerchfell wie-
derum findet seinen Halt mit den beiden sogenannten Schenkeln (Crus
Diaphragmatis) an der Lendenwirbels&ule und ringsum an den untersten
Rippen. Von dieser kreisformigen Basis aus strecken sich kraftige Mus-
keln nach oben. Zentral vereinigen sie sich domkuppelartig zu einer Seh-
nenplatte (Centrum Tendineum, Bild 1).

Das Zwerchfell ist unser kraftigster Atemmuskel. Daher sollte es bei je-
der Form von gesunder Atmung, egal ob entspannend in den Bauch oder
energetisierend mit Bandha, der Hauptmotor der Atembewegung sein.

TIEFE BAUCHATMUNG FUHRT ZUR ENTSPANNUNG
Spannt das Zwerchfell an, so verkiirzen sich die Seiten der Domkuppel.
Die Kuppel wird also flacher. Bleiben die Rippenbdgen, an denen die
Basis des Zwerchfells anhaftet, dabei weitgehend unbewegt, so zieht
das Zwerchfell seine zentrale Sehnenplatte nach unten. Dies erzeugt
im Brustraum einen Unterdruck, Luft wird durch die Luftréhre (Tra-
chea) angesaugt und die Lunge fillt sich. Die sich abwarts bewegende
Sehnenplatte schiebt die Bauchorgane vor sich her und die Bauchdecke
wolbt sich sichtbar nach aufien (Bild 2). Die Ausatmung kann durch sim-
ples Entspannen des Zwerchfells erfolgen. Durch die Eigenelastizitat der
Lunge entweicht die Luft wieder. Die zentrale Sehnenplatte wird dabei in
ihre Ausgangsposition nach oben gesogen. Die Bauchorgane folgen und
die Bauchdecke geht nach innen. Die schragen Bauchmuskeln (Musculus
Obliquus Abdominis Externus und Internus) kénnen diese Bewegung aktiv
unterstitzten, indem sie die Bauchdecke kraftvoll nach innen ziehen und
so die Bauchorgane nach oben schieben. Das sich entspannende Zwerch-
fell wird dadurch aktiv angehoben und gedehnt. Weitere Luft stromt aus
der Lunge (Bild 3).

Auf diese Weise schwingt das Zwerchfell zwischen Brust- und Bauch-
raum bei der Einatmung nach unten und bei der Ausatmung nach oben.
Die Einatmung wird aktiv durch die Kraft des Zwerchfells angetrieben,
die Ausatmung passiv durch die Eigenelastizitat der Lunge. Aktiv kann die
Ausatmung durch die Kraft der seitlichen Bauchmuskeln, passiv die Ein-
atmung durch die Eigenelastizitat des Brustkorbes erfolgen.

PARADOXE BAUCHATMUNG

Damitdiese entspannte Bauchatmunggelingenkann, mussderBrustraum
wahrend der Atmung weitgehend stabil bleiben. Ware der Brustraum
nicht stabil, wiirde wahrend der Einatmung nicht nur Luft angesaugt,
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sondern die Rippen selbst wiirden nach innen gezogen werden. Bei
der Ausatmung wiirde Luft nicht herausbefordert werden, sondern
es wirden lediglich die Rippenbdgen gehoben. Diese so genannte
.Paradoxe Atmung" ist offensichtlich nicht effektiv. Zwar arbeitet das
Zwerchfell und maglicherweise auch die Bauchmuskulatur, doch nur
ein Teil der aufgewandten Energie saugt Luft an. Der andere Teil fihrt
nur zu einer Verformung des Brustkorbes (Bild 4).

Die Zwischenrippenmuskeln erfillen diese Funktion (Mm. Inter-
costales Externi bei der Einatmung, Mm. Intercostales Interni bei
der Ausatmung). Eine paradoxe Atmung kann man bei Menschen mit
einer starken Querschnittslahmung beobachten. Die Zwischenrip-
penmuskeln werden durch Nerven vom Rickenmark der Brustwir-
belsaule gesteuert und haben ihre Funktion eingeblift. Das Zwerch-
fell jedoch wird vom Nervus Phrenicus, der direkt aus dem Gehirn
entspringt, angesteuert und erfillt seine Funktion weiterhin.

Auch bei Stress oder Angst kann solch eine paradoxe Atmung, etwas
weniger ausgepragt, auftreten. Oft wird sie durch eine falsch verstan-
dene Bauchatmung im Yogaunterricht sogar noch verstarkt. Wahrend
der Ubende versucht, bewusst mit der Einatmung den Bauch vorzu-
schieben, fallt der Brustkorb ein. Anstatt zu entspannen erhéht solch
eine Atemtechnik den Stress weiter.

AUSPROBIEREN UND ERFORSCHEN

Probieren Sie beide Arten des Atmens aus und vergleichen Sie die
Wirkung. Dazu legen Sie sich entspannt auf den Boden. Platzieren Sie
eine Hand so auf dem Bauch, dass der Mittelfinger auf dem Bauch-
nabel liegt, und legen Sie die andere Hand auf das Brustbein.

Tiefe Bauchatmung: Atmen Sie locker und entspannt ein. Beobach-
ten Sie, wie sich Ihr Bauch mit der Einatmung langsam hebt und mit
der Ausatmung senkt, wahrend das Brustbein weitgehend unbeweg-
lich bleibt. Achten Sie darauf, welche Wirkung diese Art zu atmen auf
Sie hat. Vielleicht stellen sich zunehmend Ruhe und Entspannung ein.
Die tiefe Bauchatmung ist die optimale Atemtechnik, um nach einem
stressigen Tag wieder zur Ruhe zu kommen.

Paradoxe Bauchatmung: Schieben Sie nun den Bauch noch weiter
nach vorne. Diese Vorwolbung des Bauches kann maximal paradox
sogar vollig ohne Einatmung erfolgen. Sie werden beobachten, wie
durch die Sogwirkung des Zwerchfells der Brustkorb nach innen ge-
sogen wird und etwas in sich zusammenfallt. Vielleicht konnen Sie
zudem ein Gefiihl von Beklemmung, Stress oder Angst wahrnehmen.
Achten Sie daher wahrend der nachsten Yogapraxis besonders auf
den Unterschied und halten Sie lhren Brustraum aktiv, wenn Sie tief
in den Bauch atmen. //

Die paradoxe Bauchatmung hat auch ihre guten Seiten: Sie fihrt zu einer
intensiven Massage der Bauchorgane und férdert damit die Verdauung. Im
Hatha Yoga kennt man diese aktivierende Technik unter dem Namen Agnisara
Kriya. Dabei wird ohne Atmung der Bauch vor und zuriick geschoben. Dadurch
wird Agni, das Verdauungsfeuer, entfacht. Aufgrund der reinigenden Wirkung

ist diese Atemiibung eine optimale Vorbereitung fir Pranayama.

LUFT STROMT HERAUS

DAS ZWERCHFELL
ENTSPANNT

Entspannte Bauchatmung - Ausatmung: Die seitlichen Bauchmuskeln
(M. Obliquus Abdominis Externus und Internus) kontrahieren (rote
Pfeile] und schieben die Bauchorgane dem Zwerchfell entgegen.
Dieses entspannt und sinkt weit zuriick in den Brustraum (weifie Pfeile).

Luft wird aus der Lunge herausgeschoben (blaue Pfeile).

DIE RIPPENBOGEN WERDEN
ANGESAUGT

DAS ZWERCHFEL!
SPANNT AN

BILD 4:
Paradoxe Bauchatmung: Das Zwerchfell kontrahiert (rote Pfeile], schiebt
mit seiner zentralen Sehnenplatte die Bauchorgane nach unten und die
Bauchdecke vor (weil3e Pfeile). Der Brustkorb wird bei der Einatembe-

wegung nach innen gesogen (kleine weille Pfeile). Keine Luft stromt ein.
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