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Grafische Darstellung des Zwerchfells von unten nach oben betrachtet. Der Brustkorb und die Rippen sind wie ein Kranz um das Organ; die zentrale Sehne (weiß) in der Mitte, Muskeln am Rand setzen an den Rippen an. Die mittig hinter der Sehnenplatte beginnende Muskelschlinge zieht um die Speiseröhre, dann weiter bis zum Ansatz an der Lendenwirbelsäule. Beachte die Durchtrittsstelle der Hohlvene im sehnigen Zentrum, während die Aorta ganz hinten zwischen Muskelschlingen und Wirbelsäule verläuft.







Wir atmen richtig: Was sonst?


Wir atmen so wie wir es brauchen, und wir atmen so wie wir es können. Das ist gesund und trifft für die meisten Menschen zu. Ausgenommen von dieser Regel sind diejenigen, die professionell singen, sprechen oder Blasinstrumente spielen. Sie lernen eine Atemtechnik, bei der es nicht nur um das Atmen an sich geht. Die genannten Berufe setzen Stimme und Atmung für einen weiteren Zweck ein. Dieser kann künstlerisch sein, oder es geht um die Ausdauer, die wir für das mehrstündige laute Sprechen vor einer Gruppe brauchen. Dann gibt es noch jene, die mit der Atmung einen therapeutischen oder spirituellen Zweck verfolgen. Auch sie verwenden Atemformen, die im Alltag weder angebracht, noch gesund sind. Atemtherapeuten machen sich die Kraft der Atmung zunutze, um therapeutische Effekte zu erzielen. Und in fast allen Religionen gibt es spirituelle Bewegungen, die Atemtechniken zur meditativen Versenkung oder Erleuchtung praktizieren. Egal aus welchen Gründen wir spezielle Atemtechniken nutzen, deren Verwendung ist zeitlich begrenzt und an einen besonderen Zweck gebunden. Auch die besten Bläser atmen beim Spaziergang hoffentlich wie sie es brauchen. Das ist ein Hinweis darauf, dass wir die Atmung steuern können, aber meistens automatisch atmen, ohne je darüber nachzudenken.


Werden wir gefragt wie wir atmen, wäre die normalste Antwort: „Wir atmen eben.“ Das muss ja genügen und richtig sein, denn sonst wären wir ja nicht so gut durchs Leben gekommen. Würde uns jemand sagen: „Sie atmen nicht richtig“, wüssten wir kaum was er oder sie damit meint. Denn wir machen es ja nicht absichtlich oder bewusst. Uns fehlen sozusagen das Schuldbewusstsein und die Krankheitseinsicht. Tatsächlich ist die richtige Antwort auf die Frage nach der korrekten Atmung: „Bisher bin ich ganz gut durchs Leben gekommen, habe drei Kinder geboren und ins Leben gebracht, meine tägliche Arbeit zum täglichen Broterwerb für meine Familie geschafft, Berge erklommen und Firmen gegründet sowie hilfreiche Dinge erfunden. Das wäre doch mit zehn falschen Atemzügen pro Minute nicht möglich gewesen. Wie wäre es möglich gewesen die innere und äußere Natur so zu ignorieren und dennoch im realen Leben zu bestehen?“ Diese Frage ist so überwältigend, dass wir annehmen sollten, selbst überzeugte Atemerzieher würden sich geschlagen geben. So leicht geben die Verfechter der verbesserungswürdigen Atmung aber nicht auf. Aus bisher nicht nachvollziehbaren Gründen sind sie überzeugt, dass die meisten Menschen eine Verhaltenstherapie für den wichtigsten Muskel der Atmung brauchen, für das Zwerchfell.


Loblied auf das Zwerchfell


Das Zwerchfell ist ein Held der Biologie und der inneren Natur. Zugegeben, ein Held der alten Sorte, wie wir sie aus der Mythologie kennen. Es kann wie die Helden der Antike lebensspendende und -erhaltende Kräfte balancieren und im Rhythmus halten. Aus Gründen, die wir ausführlich beschreiben werden, ist es zu diesen Heldentaten mit erstaunlicher Leichtigkeit befähigt – jedenfalls solange es sich nicht durch Pädagogik oder Therapie verunsichern lässt. Das Zwerchfell ist der wichtigste Muskel der Atemaktivität. Er arbeitet so wie der Körper es braucht. Wir atmen automatisch richtig, gemäß den Nöten und Anforderungen unseres Körpers. Das Zwerchfell bekommt seine anregenden und hemmenden Befehle aus einem Bereich im Gehirn, das Atem und Herzrhythmus bestimmt und aufeinander abstimmt. Diese Hirnregion reagiert auf Veränderungen der inneren Physiologie, auf den Säuregrad und die Sauerstoff- und Kohlendioxidkonzentration im Blut oder im Liquor des Gehirns. Sie reagiert aber nicht nur auf physiologische Veränderungen, sondern auch auf Gefühlszustände (Aufregung, Angst) und auf Pädagogen. Im Gegensatz zum Herzrhythmus können wir den der Atmung durch unseren Willen und unser Bewusstsein verändern. Darauf greifen die religiösen Atemtechniken und Therapieformen zurück. Atemtechniken können zu Erleuchtung oder Ohnmacht führen. Aber die meisten Menschen brauchen nicht mehr als ein paar Minuten Erleuchtung pro Tag. Wer die Kraft hat willentlich die Atmung und das Zwerchfell den ganzen Tag zu bestimmen und zu erziehen, findet sich bald in pedantischer Starre oder flattriger Unter- oder Überversorgung des Gehirns.
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