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Ines Maria Baeblich ist Life- und Gesundheitscoach, Trainerin für Achtsamkeit, Stressbewältigung und Burnout Prävention sowie ausgebildete Krankenschwester. Bekannt ist sie für ihre motivierenden Vorträge und praxisorientierten, anschaulichen Seminare. Achtsamkeit ist für sie eine ganzheitliche Lebensphilosophie, die sie selbst täglich praktiziert. Sie wohnt in Berlin.


Elke Berger ist promovierte Diplom Biologin Sie erklärt, wie bewusstes Atmen die Verbindung zu unserem natürlichen Rhythmus stärkt. Mit ihrem Wissen über die biologischen Grundlagen der Atmung zeigt sie, wie uns Atemübungen helfen können, im Einklang mit uns selbst zu leben.
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EINLEITUNG


Du atmest. Während du das hier liest, atmest du. Einfach so.


Ohne darüber nachzudenken. Jetzt gerade. Ohne es zu merken.


Du atmest schon seit deiner Geburt. Sobald die Nabelschnur durchtrennt ist, fangen wir an, selbstständig zu atmen. Wir können es von allein von der ersten Minute an, wir müssen es gar nicht lernen. Neugeboren atmen wir sogar 40 bis 45 Atemzüge pro Minute. Je älter wir werden, desto weniger Atemzüge machen wir in der Minute. Während Kinder noch 16 bis 25 Züge in der Minute machen, atmen Erwachsene nur noch 12 bis 18 Mal pro Minute. Diese Werte sind ab dem 30. Lebensjahr ungefähr konstant, abhängig von unserem physischen und psychischen Zustand.


In 24 Stunden atmen wir also ungefähr 22.000 Mal.


Wir brauchen das Atmen, um am Leben zu bleiben. Jetzt fragst du dich sicherlich, wenn alles sowieso von selbst abläuft, warum soll ich dann auf meinen Atem achten? Schon Hippokrates, geboren um 460 vor Chr. und Begründer der Medizinwissenschaften, erkannte, dass die Atmung nicht nur ein physiologischer Prozess ist, sondern auch eine wichtige Rolle bei der Behandlung und Vorbeugung von Krankheiten spielt. In einem seiner berühmtesten Werke, dem Corpus Hippocraticum zeichnet Hippokrates verschiedene Atemübungen zur Körperstärkung und Verbesserung des Immunsystems auf. Es gab bestimmt schon Situationen, in denen du gestresst oder in einem Ausnahmezustand warst. In diesen Momenten hattest du vielleicht schon mal das Gefühl keine Luft mehr zu bekommen. Genau dann nehmen wir unseren Atem bewusst wahr. Du hast wahrscheinlich unwillkürlich den Atem hörbar mit einem „Puh“ ausgepustet oder tief geseufzt, um ein besseres Gefühl und Entspannung in den Körper und besonders in den Brustkorb zu bringen. Vielleicht fragst du dich jetzt: „Habe ich auf mein Atmen überhaupt Einfluss?“ Ich kann dich beruhigen, durch Atemübungen zur Achtsamkeit können wir unseren Atem bewusst steuern.


Das Schöne ist, du brauchst für diese Übungen keinen Kurs zu besuchen. Es ist auch nicht kompliziert. Es geht nur darum, sich seines Atmens bewusst zu werden und wie du in bestimmten Situationen durch Atmen entspannen kannst.


Mal durchatmen oder doch lieber die Luft anhalten? Beides ist, wenn wir es bewusst machen, sehr gesund und wird auch Breath-work genannt. In diesem Buch wirst du lernen, wie du entspannter und gelassener mit achtsamem Atmen durch deinen Alltag gehen kannst.









WAS PASSIERT, WENN WIR ATMEN?


Gute Frage. Beim Atmen werden in unserem Körper Gase ausgetauscht. Wenn wir einatmen, nehmen wir Sauerstoff auf und wenn wir ausatmen, geben wir Kohlendioxid ab. Sauerstoff braucht unser Körper für den Stoffwechsel. Er ist überlebensnotwendig. Kohlendioxid hingegen ist ein Abfallprodukt und muss wieder abgeführt werden.


Doch wie läuft dieser Prozess genau ab?


Beim Einatmen zieht sich das Zwerchfell zusammen und der Brustkorb weitet sich. Durch die Vergrößerung des Brustkorbs verkleinert sich der Luftdruck in den Lungen. Unwillkürlich sorgen wir für einen Druckausgleich, indem wir Luft durch den Mund oder durch die Nase aufnehmen. In der Nase fließt sie an kleinen Härchen vorbei und wird gefiltert. So werden zum Beispiel kleine Staubpartikel entfernt. Von der Nase geht es weiter über den Rachen, am Kehlkopf vorbei in die Luftröhre. Von dort aus fließt die Luft weiter in die Bronchien, die sich in zwei Hauptwege verzweigen und in die Lunge führen. Diese Hauptwege verzweigen sich wiederum in kleinere Bronchien und in die noch kleineren Bronchiolen. Unsere Luftwege werden immer kleiner und enden schließlich in winzige Lungenbläschen, den Alveolen, in denen der Gasaustausch stattfindet. Die Alveolen sind von kleinen Blutgefäßen, den Kapillaren, umgeben. Der Sauerstoff aus der Luft kann dort durch die dünnen Wände der Alveolen in die Blutgefäße gelangen. Das sauerstoffreiche Blut wird nun über den Blutkreislauf im ganzen Körper verteilt. Beim Ausatmen nimmt die Luft den entgegengesetzten Weg. Über die Alveolen diffundiert Kohlendioxid aus dem Blut in die Lunge. Von dort fließt die nun kohlendioxidreiche Luft wieder den gleichen Weg zurück und wird schließlich über die Nase oder den Mund ausgestoßen. Das Zwerchfell entspannt sich wieder und die Luft wird aus dem Körper herausgepresst.
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Für die Steuerung unserer Atmung ist das Gehirn zuständig, genauer gesagt das Atemzentrum, das im Hirnstamm sitzt. Dort werden Sauerstoffgehalt und Kohlendioxidgehalt von unseren verschiedenen Sinneszellen im Körper gemessen und ausgewertet. Das Atemzentrum bestimmt dann, ob wir tief oder flach ein- beziehungsweise ausatmen, je nach Bedarf. Das Atemzentrum arbeitet wiederum eng mit dem Sympathikus und dem Parasympathikus zusammen. Diese gehören zu unserem autonomen Nervensystem, also dem Teil des Nervensystems, das unsere unwillkürlichen Körperfunktionen, wie Atmung, Herzschlag, steuert.


Der Sympathikus und der Parasympathikus wirken unterschiedlich auf verschiedene Organe, je nachdem, ob unser Körper angespannt oder entspannt ist.
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Bei Stress zum Beispiel erweitert der Sympathikus die Bronchien, sodass mehr Sauerstoff in die Lungen gelangt. Gleichzeitig erhöht er die Atemfrequenz, um mehr Sauerstoff für die Muskeln bereitzustellen. Zudem beeinflusst er die Pupillen. Diese weiten sich, um mehr Licht aufzunehmen und so die Umgebung besser wahrzunehmen. Der Herzschlag beschleunigt sich. So wird mehr Blut in die Muskeln gepumpt und sie werden für eventuelle, schnelle Reaktionen vorbereitet. Der Sympathikus hemmt außerdem die Verdauung, da der Körper in stressigen Momenten viel Energie benötigt. Auch die Harnblase wird durch den Sympathikus entspannt, was die Blasenentleerung verzögert.
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