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ABSTRACT

Atmen - der Rhythmus

des Lebens

Die heilende Kraft des Atems beim Taijiquan,

Qigong und Zuowang nutzen
Von Klemens J. P. Speer

Die Atmung ist ohne Frage eine der grundlegenden Funktionen, die

unser Korper autonom steuert. Trotzdem konnen aufgrund verschiedener
Einfliisse und Gewohnheiten Atemmuster entstehen, die unglnstig flr
unseren Organismus sind. Klemens Speer beschreibt wesentliche Aspekte
einer gesundheitsfordernden Atmung, bei denen sich moderne Forschung
mit den auch im Qigong und im Taijiquan bekannten Grundsatzen, dass wir
sanft und natirlich durch die Nase atmen sollten, verbindet.

Breath - The Rhythm of Life

Using the healing power of breath in Taijiquan, Qigong and Zuowang

By Klemens J. P. Speer

Breathing is obviously one of the most basic functions that our body controls autonomously.
Nevertheless, various influences and habits can lead to breathing patterns that are less
favourable for our organism. Klemens Speer describes essential aspects of a health-promoting
form of breathing, whereby modern research combines with the principles also familiar in
Qigong and Taijiquan that we should breathe gently and naturally through the nose.

reathing in - Breathing out« hoére ich noch

meinen ersten Lehrer Toyo Kobayashi
beim Taiji-Unterricht fliistern. Was haben je-
doch die Kunst des Atmens und die neusten
wissenschaftlichen Erkenntnisse iiber den
Atem mit der bewegten und sitzenden Medi-
tation zu tun: mit Taijiquan, Qigong und Zuo-
wang? Der Bestseller von James Nestor »Breath
— Atem - Neues Wissen iiber die vergessene
Kunst des Atmens« hat viel Altbekanntes neu
thematisiert und in wissenschaftliche Zusam-
menhéange gestellt. Dieses Buch bildet hier die
Grundlage, um den Umgang mit dem Atem in
der Ubungspraxis zu reflektieren.
Richtiges Atmen hat viele gesundheitliche
Wirkungen: Es wird nicht nur vermehrt Sau-
erstoff aufgenommen, sondern es kann auch
das Gewicht reduziert, der Blutdruck gesenkt
und sportliche Leistungen kénnen gesteigert
werden, das Nervensystem kommt ins Gleich-

gewicht, schiefe Zahne richten sich wieder
und sogar eine gekriimmte Wirbelsaule kann
begradigt werden. Eine verbesserte Atmung
baut zudem Blut, Gehirn, Muskelscheiden, Or-
gane und Knochen auf.

Wir kennen alle unsere eigenen, zum Teil stan-
digen Atemwegsbeschwerden und die unse-
rer Schiiler*innen: verstopfte Nasen durch
zu enge Nasenscheidenwande, dadurch Er-
kaltungskrankheiten, Allergien, Stirnhoéhlen-
vereiterung, Schnarchen, Bronchitis, Husten.
Die Erfahrung vieler: Nasensprays, Inhala-
tion, Vitaminpraparate und Didten helfen
nicht wirklich weiter. In jedem Friihjahr,
Herbst und Winter halten wir diese Erkran-
kungen schon fiir normal und ergeben uns
ganz unserem Schicksal.

Aber wieso kann uns richtiges Atmen helfen?
Kann man beim Atmen denn etwas falsch ma-
chen? Schon 400 v. Chr. schrieben die alten
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Daoisten sieben Biicher iiber das richtige
Atmen, scheinbar ist es schon damals vielen
Menschen schwergefallen.

Heilung durch Atmung

Mundatmung

Der modere Mensch hat sich evolutionar
weit von seinen Vorfahren entfernt. Der vor-
stehende und breite Kiefer seiner Ahnen ist
verschwunden, sein Gebiss ist schmaler und
kleiner geworden (so entstanden die schie-
fen Zahne), und damit sind auch Nase und
Gesicht schmaler geworden, der Kehlkopf ist
nach unten und hinten gesunken, die Nasen
wurden schmaler und die Nasenscheidewan-
de enger. Warum? Weil seine Nahrung immer
weicher wurde (da sie gekocht und vorverar-
beitet wurde) und er immer weniger beif3en
und kauen musste. So ist der Mensch unter
den »Tieren« zum schlechtesten Atmer gewor-
den, so James Nestor.

Alle Lebewesen mit einer Lunge atmen Sau-
erstoff (O,) ein und Kohlendioxid (CO,) aus.
Es versteht sich von selbst, dass die Atemluft
rein und mit ausreichend Sauerstoff ange-
reichert sein sollte. Nach James Nestor sind
moglicherweise mehr als fiinfzig Prozent der
heutigen Menschheit Mundatmer, Frauen und
Kinder am meisten, und vierzig Prozent leiden
an einer verstopften Nase, so dass die Aufnah-
me von Sauerstoff deutlich reduziert ist.
James Nestor berichtet von einem Selbstver-
such, den er unter klinischen Bedingungen
mit einem Freund zusammen durchfiihrte.
Zehn Tage atmeten sie nur durch den Mund,
danach zehn Tage nur durch die Nase. Es wur-
den, »Blutgase, Entziindungsmarker, Hormon-
spiegel, Geruchsvermégen, Rhinometrie und
Lungenfunktion« (8. 31) gemessen. Die Ergeb-
nisse waren im wahrsten Sinne des Wortes
atemberaubend:

Schon nach dem ersten Tag mit verschlos-
sener Nase habe er 1300 Prozent mehr ge-
schnarcht (insgesamt 75 Minuten), Mund und
Zunge wurden trocken, das reizte den Rachen
und die Lunge. Seine Schlafapnoe-Anfélle hat-
ten sich vervierfacht. Bei seinem Freund noch
viel schlimmer: Er hatte vorher gar nicht ge-
schnarcht. Jetzt waren es vier Stunden und
zehn Minuten. Am Ende des Experiments der
reinen Mundatmung war bei James Nestor der
Blutdruck um 13 Punkte gestiegen. Die Herz-
variabilitat, ein Maf fiir das Gleichgewicht
des Nervensystems, war stark gesunken. Die
Plusfrequenz war angestiegen, die Korper-
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temperatur jedoch gefallen. Dies weist auf
eine Stressbelastung des Korpers hin. »Durch
den Mund eingeatmete Luft hat weniger Druck,
wodurch das weiche Gewebe im Rachenraum
erschlafft und nach innen sinkt. Weniger Platz
erschwert das Atmen. Mundatmung fiihrt zu
noch mehr Mundatmung.« (8. 51)

Am Ende des Experiments reiner Mundat-
mung hatten bei James Nestor die Schnarch-
phasen sogar um 4820 Prozent zugenommen.
Er hatte in einer Nacht den Hochstwert von
25 Apnoe-Ereignissen, so dass sein Blutsau-
erstoffspiegel auf unter 85 Prozent gesunken
war. Sinkt er langer unter 90 Prozent, besteht
die Gefahr von Depressionen und Herzversa-

gen, also Lebensgefahr! Bei einer chronischen
Schlafapnoe kommt der Kérper zudem nicht
in die Tiefschlafphase, dadurch wird weniger
Vasopressin freigesetzt, dann werden die Nie-
ren aktiv, die Blase fiillt sich und Harndrang
setzt ein, wir missen verstarkt urinieren
und werden durstig. Schnarchen und Schlaf-
apnoe tragen zudem bei zu Bettnassen, Auf-
merksamkeitsdefizit-Hyperaktivitatsstorung
(ADHS), Stimmungsschwankungen, Lernbe-
hinderungen, Zuckerkrankheit, Bluthochduck
und Kopfschmerzen.
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Durch die Atemwege gelangt

Luft in die Lungen, wo Uber
die Lungenblaschen Sauer-

stoffmolekule ins Blut aufge-

nommen werden. Fiir eine
bedarfsgerechte Verteilung
im Korper ist weniger eine

hohe Sauerstoffaufnahme not-

wendig als ein Gleichgewicht

zwischen Sauerstoff- und Koh-

lendioxidspiegel im Blut.
Foto: Pexels.com/Julia Stein
Grafik: TQJ

43



TAUJI - QIGONG

In der Nasenhohle wird die
Atemluft erwarmt, befeuchtet,
gefiltert und durch das hier
gebildete Stickstoffmonoxid
sterilisiert.

Abb.:TQJ

Bei der naturlichen Bauchat-

mung senkt sich mit dem
Einatmen das Zwerchfell, der
Bauchraum weitet sich. Mit
dem Ausatmen hebt sich das
Zwerchfell und der Bauchraum
zieht sich zusammen. Ist der
Bewegungsspielraum des
Zwerchfells eingeschrankt,
reduziert sich dadurch das
Atemvolumen.

Foto: Pexels.com/Vlada Karpovich
Grafik: TQJ
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Nasenatmung

Nasenatmung dagegen wirkt umgekehrt. In-
zwischen gibt es eine »wachsende Gruppe
von Pulmonauten, die neuartige Therapien auf
dem Gebiet der Atemtechnik, Lungenexpansion,
Zahnorthopddie und Atemwegsentwicklung un-
tersuchen« (S. 56). Verstopfte Nasen behindern
nicht nur die Sauerstoffaufnahme, sondern
auch den altesten Sinn aller Lebewesen, den
Geruchssinn. Die Nase ist so wichtig, weil sie
mitentscheidet iber Erektions- und Menstru-
ationsbeschwerden; sie tragt dazu bei, den
Blutdruck zu senken, die Verdauung zu er-
leichtern, den Herzschlag zu regulieren und
die Dichte des Nasenhaars entscheidet mit
dartiber, ob wir Asthma bekommen.

Kaum jemand weif3, dass
die Nasenl6cher im eige-
nen Rhythmus pulsieren
und sich wie eine Bliite
offnen und schlief3en. Wer-
den die Genitalien erregt,
reagiert auch die Nase.
Im Naseninneren befindet
sich Schwellkérpergewe-
be wie im Penis, der Klito-
ris und den Brustwarzen.
Wenn die Nase sich ent-
ziindet, andert sich der
Nasenrhythmus und be-
einflusst und beeintrach-
tigt die Schlafqualitat
ebenso wie Stimmungen
und Emotionen, wie ver-
mutlich jeder schon mal
erfahren hat.

»Das rechte Nasenloch«,
so James Nestor, »ist ein
Gaspedal. Wenn wir pri-
mdr durch dieses Nasen-
loch einatmen, beschleu-
nigt sich der Kreislauf, der
Korper wird wédrmer, und
der Cortisolspiegel, der
Blutdruck und die Herzfre-
quenz steigen. Dies deshalb, weil Atmen durch
das rechte Nasenloch das sympathische Ner-
vensystem aktiviert, den Kampf- oder Flucht-Me-
chanismus, der den Korper in einen Zustand der
Wachsamkeit und Bereitschaft versetzt. Atmung
durch das rechte Nasenloch fiihrt aufserdem der
linken Hirnhalfte mehr Blut zu, besonders dem
prdfrontalen Cortex, der mit logischen Entschei-
dungen, Sprache und Berechnungen befasst ist.
Einatmen durch das linke Nasenloch hat den
gegenteiligen Effekt: Es wirkt wie eine Brem-
se ... Das linke Nasenloch ist enger mit dem
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parasympathischen Nervensystem verbunden,
das fiir Entspannung und Erholung zustdndig
ist, den Blutdruck senkt, den Korper abkiihlt und
Angstempfindungen reduziert. Atmen durch das
linke Nasenloch verschiebt den Blutfluss zur ge-
geniiberliegenden Seite des prdfrontalen Cor-
tex, jenem Bereich, der das kreative Denken,
die Emotionen, die Bildung geistiger Abstrak-
tionen und negativer Emotionen beeinflusst.« (S.
65-66) Diese Erkenntnisse dokumentieren die
Sinnhaftigkeit aller Ubungen mit wechselnder
Nasenatmung.

Nach zehn Tagen Nasenatmung, so berichtet
der Autor, sei sein systolischer Blutdruck von
142 auf 124 gesunken, die Herzfrequenz habe
sich um 150 Prozent erh6ht, der Kohlendioxid-
spiegel sei um 30 Prozent gestiegen, so dass
Schwindelgefiihl, Taubheit in den Fingern und
geistige Verwirrung verschwunden sind.

Die Nasenatmung ist deshalb so viel gesiin-
der, weil die Nase die Luft erwarmt, reinigt,
abbremst und komprimiert, damit die Lun-
gen vermehrt Sauerstoff aufnehmen kénnen.
Nasenatmung kraftigt den Korper, verhindert
Krankheiten und verschoénert das Gesicht.
Fir »Mundatmer« besteht die einfachste und
effektivste Methode, die Nasenatmung zu trai-
nieren, darin, sich nachts den Mund zum Bei-
spiel mit einem hautfreundlichen Klebeband
zuzukleben. (Nach zwei, drei Tagen hat man
sich an diese merkwiirdige Ubung gewo6hnt.)
So kann die Nasenatmung sechs bis acht Stun-
den taglich trainiert werden und fiihrt zu er-
staunlichen Ergebnissen.

Durch die Nase werden nicht nur etwa 18 Pro-
zent mehr Sauerstoff aufgenommen, sondern
sie setzt auch iiber die Nasenhdhlen einen
gro3en Schub Stickstoffmonoxid (NO) frei.
So werden der Blutkreislauf und die Versor-
gung der Zellen mit Sauerstoff geférdert. »Im-
munsystem, Gewicht, Kreislauf, Stimmung und
Sexualtrieb unterliegen alle dem Einfluss des
NO-Spiegels im Blut.« (s. 14) Der Stickstoffmo-
noxid-Spiegel im Blut soll durch Nasenatmung
versechsfacht werden.

Einatmen und Ausatmen

Ohne Atem kein Leben: Unsere erste Atem-
bewegung ist Einatmen, unsere letzte ist Aus-
atmen. Der Atem verbindet die dufdere Welt
mit der inneren Welt, durch Einatmen und
Ausatmen. Das Atmen ist wichtiger als Trinken
und Essen. (Genau in dieser Reihenfolge!) Auf
Essen und Trinken kénnen wir eine Weile ver-
zichten, dagegen kann der Atem vergleichs-
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weise nur kurz angehalten werden. Tiefes
Einatmen sollte selbstverstandlich sein, ist
es aber leider nicht. Sehr viele Menschen
haben nur eine flache Brustatmung, dadurch
wird zum Teil nur das halbe Atemvolumen ge-
nutzt. Nur wenn der Atem die Lungen bis in
die tiefen Lungenfliigel (Unterlappen) fiillt —
die Brustatmung zur Bauchatmung wird und
die Bauchdecke sich beim Atmen mitbewegt
—, nutzen wir unser ganzes Lebens- und Atem-
volumen.

Um das Lungenvolumen zu trainieren, sind rei-
ne Atemiibungen nicht ausreichend. Dehnen
und Strecken, Riickenbeugen, Nackenbeugen
und Hiftiibungen tragen dazu bei, die Lun-
genkapazitat aufrechtzuerhalten beziehungs-
weise zu erweitern. Falsche Atmung durch
hochgezogene Schultern, herausgedriickte
Brust oder vorgereckten Hals schranken den
Bewegungsspielraum des Zwerchfells und die
Lungenkapazitat ein. Zuséatzliche Lungenka-
pazitat ist moglich und verlangert das Leben,
dazu gibt es eine Reihe von Untersuchungen.
Kleinere Lungen verkiirzen dagegen das Le-
ben. Apnoetaucher kéonnen ihre Lungenka-
pazitat um 30 bis 40 Prozent steigern. Aber
auch »mafsige Bewegung, Spazierengehen oder
Radfahren steigert die Lungenkapazitdit nach-
weislich bis zu 15 Prozent«. (S.81)

Ein tiefes volles Einatmen ist aber nur nach ei-
nem kraftvollen, tiefen und langem Ausatmen
moglich. »Singen, Sprechen, Gdhnen, Seufzen
— alle unsere LautdufSerungen geschehen wdh-
rend des Ausatmens.« (8. 85) Nach einem tiefen
Ausatmen erfolgt ein tiefes Einatmen, dann
kénnen wir kraftvoller sprechen und singen.
Ein Lungenemphysem ist eine degenerative
Lungenerkrankung, die sich unter anderem
durch chronische Bronchitis und Husten &u-
3ert. Inzwischen wurde erkannt, dass ein Lun-
genemphysem eine Krankheit der Ausatmung
ist: Weil das Kohlendioxid nicht vollstandig
ausgeatmet wird, ist es nicht moglich, ausrei-
chend frische Luft einzuatmen. Entgegen der
Vorstellung der Schulmedizin ist ein Lungen-
emphysem durch Atem- und Bewegungstrai-
ning heilbar. Dafiir muss die Thorax-Pumpe
des Burstkorbs durch das Zwerchfell trainiert
werden. »Beim Ausatmen hebt sich das Zwerch-
fell an, verkleinert die Lungen, woraufhin es zu-
riicksinkt und die Lungen damit ausdehnt — das
Einatmen. Diese Auf-und-ab-Bewegung wieder-
holt sich jeden Tag 50.000-mal.

Ein durchschnittlicher Erwachsener nutzt nur
10 Prozent des Spielraums, den das Zwerch-
fell bietet, fiir die Atmung. ... Wenn man 50 bis
70 Prozent der Kapazitdt des Zwerchfells fiir
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die Atmung einsetzt, sinkt die Belastung des
Herz-Kreislauf-Systems, und der Kérper arbeitet
effizienter.« (8. 87) Ein erh6hter Blutdruck und
eine Uberlastung des Herzens werden vermie-
den. Das Zwerchfell beeinflusst so die Starke
und Frequenz des Herzschlags und wird da-
her auch »zweites Herz« genannt.

Langsames und
schnelles Atmen

James Nestor halt aufgrund seiner Studien
der Atemfrequenz folgenden Atemrhythmus
fur am wirksamsten: »5,5 Sekunden Einatmen
gefolgt von 5,5 Sekunden Ausatmen ergeben
fast genau 5,5 Atemziige
pro Minute.« (8. 110) Ein
seltsamer Gleichklang,
der sich aus seinen Stu-
dien zu Experimenten
und zum Sprechen von
religiosen Gebeten er-
gibt, denn gleichzeitig
werden dabei 5,5 Liter
Luft eingeatmet (S. 131).
Wenn man diesen Atem-
rhythmus, die »vollkom-
mene Atmung« auspro-
biert, stellt man fest, wie
langsam er ist. Wenn in
diesem Sinne langsam
geatmet wird, kommt es
zu einem Ausgleich von
Sauerstoff- und Kohlen-
dioxidspiegel im Korper,
der zu einer Verlange-
rung der Lebenserwar-
tung fiihrt.

Schnelles, keuchendes,
heftiges, lautes Atmen
fihrt dagegen zu weni-
ger Sauerstoffaufnahme
und einer schnelleren
Erschopfung. »Die Lunge
absorbiert, solange man normal atmet, nur et-
wa ein Viertel des in der Luft enthaltenen Sau-
erstoffs. Der grofste Teil wird beim Ausatmen
wieder ausgestofSen. Hdlt man die Luft ldnger
in den Lungen, gewinnt sie Zeit, um mehr Sau-
erstoff in weniger Atemziigen aufzunehmen.«
(8.107)

Durch das langsame Atmen nimmt auch die
Hirndurchblutung zu und die Kérpersysteme
geraten in einen Zustand von Koharenz. Dies
belegt die Heilwirkung der oben erwéhnten
langsamen Atmung, die auch als »kohérentes
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Bei der umgekehrten

Bauchatmung oder Gegen-
bauchatmung entsteht beim
Einatmen eine Kompression
im Bauch, die die Organe an-
regt und das Qi aktiviert.
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oder resonantes Atmen« bezeichnet wird und
die der Atmung in der bewegten und sitzen-
den Meditation sehr nahekommt.

Atemtraining: weniger,
mehr und anhalten

Weniger atmen meint, weniger tief ein- und
auszuatmen. So wie wir zu viel essen konnen,
kénnen wir auch zu viel atmen. Langsames
Atmen ist nicht identisch mit weniger Atmen.
»Viel weniger zu atmen bewirkt genauso viel
wie Hohentraining auf 2500 Metern« (S.123). Es
wird auch als Hypoventilation bezeichnet.
Zu viel Atmen kann dagegen zu Herzleiden,
Magengeschwiiren und
chronischen Entziindun-
gen fithren (8. 117) und
ebenso zu Asthma und
Bluthochdruck (. 120). Zu
viel Atmen wird auch Hy-
perventilation genannt.
Es tibersduert den Korper,
da er zu viel Kohlendioxid
ausscheidet, was als Ursa-
che vieler Beschwerden
angesehen wird.

James Nestor gibt eine
Reihe von Ratschlagen fiir
das Joggen, fiir sportliche
Betatigung und sportli-
che Spitzenleistung und
macht deutlich, dass
tibermaf3iges Atmen auch
beim Sport zu vielfaltigen
gesundheitlichen Proble-
men fithren und weniger
Atmen, weniger Einatmen
die Leistungen extrem stei-
gern kann. Zudem weist er
darauf hin, wie wichtig das
Kauen von fester Nahrung
ist, um die Nasenfliigel of-
fen, die Mundhohle weit,
die Zahne gerade, den Rachen offen und die
Luftrohre frei zu halten und damit das richtige
Atmen zu férdern.

Mehr zu atmen oder intensiver beziehungs-
weise schneller zu atmen kann in bestimmten
Fallen ebenfalls sehr hilfreich sein, um zum
Beispiel das Immunsystem zu starken und
damit sogar Autoimmunerkrankungen zu
heilen. Zudem hat diese Form der Atmung,
auch bekannt als »holotropes Atmen nach
Grof«, heilsame psychologische Wirkungen.
Eine extreme Form der Atmung ist die »Tum-
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mo-Atmung«, bei der sehr schnelles Atmen
mit sehr langsamem Atmen und den Atem
Anhalten kombiniert wird und der Korper da-
bei extrem iiberhitzt (in der heif3en Wanne)
und dann wieder stark (in der mit Eis gefiill-
ten Wanne) abgekiihlt wird. Diese Form der
polarisierten Atemtherapie kann ein aus dem
Gleichgewicht geratenes Immun- und Nerven-
system aktivieren und wieder ins Gleichge-
wicht bringen.

Den Atem langere Zeit anzuhalten 16st durch
den hohen Kohlendioxidgehalt in der Lunge
Erstickungsangste aus. Wird das Anhalten des
Atems jedoch bewusst trainiert, so kann es
ein sehr gutes allgemeines Training gegen tief-
sitzende Angste, Panikanfalle und Depressio-
nen sein. Diese Techniken sind auch im Yoga
und bei den alten Daoisten bekannt.

Der Atem im Taijiquan und
im Qigong

Um es gleich vorwegzunehmen, Qigong und
Taijiquan sind kein Atemtraining im Sinne
einer Atemtherapie, wie im Abschnitt zuvor
beschrieben. Dennoch wird in beiden Ubungs-
wegen mehr oder weniger bewusst mit dem
Atem gearbeitet beziehungsweise die Ubun-
gen haben einen tiefen Einfluss auf die Harmo-
nisierung des Atems und damit auf die Lunge,
das Immun- und das Nervensystem und auf
das gesamte gesundheitliche Gleichgewicht
des Menschen.

Viele Schiilerinnen und Schiiler kommen mit
einer Brustatmung in den Unterricht. Brustat-
mung meint, dass der Atem nur in die obere
Lunge stromt, also das volle Atemvolumen der
Lunge nicht genutzt wird. Durch regelmafiges
Uben in der Gruppe und taglich zu Hause sinkt
der Atem auf natiirliche Weise beim Taiji und
Qigong in das Bauchzentrum, das heif3t bis
tief in die Lungenfliigel (Unterlappen). Es kann
jedoch, je nach Voraussetzungen im Taiji und
Qigong, eine langere Zeit in Anspruch neh-
men, bis eine tiefe Bauchatmung, auch natiir-
liche Atmung oder Dantian-Atmung genannt,
moglich wird.

Ich weif? aus eigener Erfahrung als Mensch, der
anfangs mit Husten, zu hohem Blutdruck und
einer chronischen Bronchitis zum Taiji-Unter-
richt kam, dass es einige Jahre dauerte, bis
sich eine tiefe Bauchatmung einstellte und
damit auch meine Beschwerden verschwan-
den. Deutlich schneller wiirde es gehen, wenn
den Schiiler*innen empfohlen wiirde, beim
Taijiquan und Qigong generell durch die Nase
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ein- und auszuatmen. Sich, wie oben erwahnt,
nachts den Mund zuzukleben, um die Nasenat-
mung zu trainieren, kann zusatzlich den Mund-
atmern empfohlen werden.

Tiefe Bauchatmung schaltet das Nervensys-
tem beim Einatmen durch das feine Stromen
der Luftmolekiile in die tiefen Lungenfliigel
auf Parasympathikus um. Dieser Effekt wird
durch das Ausatmen nochmals verstarkt (s.
176). Durch die langsame Art der Bewegung
wird sich bei unserer Ubungspraxis automa-
tisch die Atmung verlangsamen, da Atmung
und Bewegung mit der Zeit immer mehr zu-
sammenfallen. Bei fortgeschrittener Ubung
kommt es sogar zu einer Verlangsamung der
Atmung auf drei bis vier Atemziige pro Minute
(Petra Kobayashi: Der Weg des T’ai Chi Ch’uan, Irisiana
1993, S. 52). Die vermehrte Sauerstoffaufnahme
durch die langsame Bewegung verstarkt so
die Entspannung. Ein »alles durchdringendes
Empfinden von Wohlsein, das harmonisierend
und stabilisierend wirkt« (ebenda$. 51) stellt sich
ein. Dadurch ware im Sinne James Nestors ge-
sundheitlich viel gewonnen.

Gegenbauch- und Ganzkorperatmung

Die Gegenbauchatmung und die Ganzkoérper-
atmung verfolgen ein weitergehendes Atem-
training, das tUber die Bauch- beziehungs-
weise die Nasenatmung weit hinausgeht.
Wahrend im Westen medizinisch gesehen die
Bauchatmung als die einzige gesunde Form
der Atmung empfohlen wird, trainiert die Ge-
genbauchatmung (auch umgekehrte Bauchat-
mung oder Nierenatmung genannt) einen be-
sonders bewussten Umgang mit der Atmung
und der Lebensenergie. Sie massiert und ent-
spannt alle Organe im Unterbauch (besonders
spiirbar im Bereich der Nieren) und aktiviert
damit vermehrt die Lebensenergie Qi.

Bei der Gegenbauchatmung wird der Bauch
beim Einatmen eingezogen und beim Aus-
atmen weitet er sich.! Das Training der Ge-
genbauchatmung bewirkt, dass beim Atmen
vermehrt alle Organe mit dem Atemrhythmus
mitschwingen und damit besser mit Sauer-
stoff (grobstofflich, quantitativ) und Qi (fein-
stofflich, auch qualitativ) versorgt werden, bis
Muskeln und Organe so durchlassig geworden
sind, dass eine Ganzkoérperatmung wie von
selbst entsteht, also der ganze Korper bei der
Atmung mitschwingt.

Auch zum Training der Ganzkérperatmung
gibt es eine Reihe von speziellen Ubungen, um
sie weiter zu intensivieren, etwa im Buch von
Zhi-Chang Li »Yi Qi Gong, Das stille Qi Gong
nach Meister Zhi-Chang Li« (0. W. Barth 1994).
Ein Beispiel fiir eine Ubung ist, dass man sich
vorstellt, durch alle Poren (Porenatmung) des
Korpers und tiber die Fiife einzuatmen (natir-
lich auch durch die Nase) und durch alle Poren
und die FiiRe (und natiirlich auch durch die
Nase) wieder auszuatmen, und sich dabei der
ganze Korper mitbewegt durch ein Heben und
Sinken und ein Offnen und SchlieBen.

Der Daoismus kennt noch weitere Verfeine-
rungen der Atemtechnik, die als »Schildk6ten-
atmung« (Intervallatmung) und »Atmen wie
ein Embryo« bezeichnet
werden. (siehe hierzu auch
den Artikel von Walter Gutheinz
im TQJ 2/2021) Je besser
alle Zellen des Korpers
mitatmen, desto intensi-
ver wird die Qi-Wahrneh-
mung (feinstofflich und
auch qualitativ, subjek-
tiv), die tiber das Gefiihl
der »Verbundenheit mit
allem« (mit dem kosmi-
schen Atem) bis zum
»Einsein mit dem Dao«
fahrt.

Der Atem im
Zuowang

Was fiir Qigong und Taiji-
quan gilt, gilt auch fiir sit-
zende Meditation: Zuo-
wang, Zen, Kontemplati-
on, Achtsamkeitstraining
und &ahnliche Ansatze
sind kein Atemtraining
und keine Atemtherapie,
dennoch wird bei diesen
Ubungswegen bewusst mit dem Atem gear-
beitet beziehungsweise die Ubungen haben
einen tiefen Einfluss auf die Harmonisierung
des Atems und damit auf die Lunge, das Im-
mun- und das Nervensystem und auf das
gesamte gesundheitliche Gleichgewicht des
Menschen.

'Genaue Anleitungen dazu findet man beispielsweise bei Petra Kobayashi »Der Weg des T’ai Chi Ch’'uan« (Irisiana 1993,
S. 47-55) oder bei Mantak Chia »Tao Yoga, Praktisches Lehrbuch zur Erweckung der heilenden Urkraft Chi« (Ansata 2000,

S.43-47).
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Wenn nicht anders angege-
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angaben auf dieses Buch.
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schen Meditation, Abhand-
lung Uber das Sitzen in Verges-
senheit. Das Zuowanglun von
Sima Chengzhen«, MLV 2010
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Den Atem zidhlen und beobachten

In der sitzenden Meditation wird ebenfalls die
Bauchatmung trainiert. Die Empfehlung ist
oft, durch die Nase ein und durch den Mund
langsam auszuatmen (und bei fast geschlos-
senem Mund die sogenannte Lippenbremse
zu benutzen) oder durch die Nase ein und
aus. Nur so kann es gelingen, in einen tiefen
Entspannungszustand zu kommen und lange-
re Zeit ohne Beschwerden zu sitzen und den
Geist zu beruhigen. Um den eigenen Atem
wahrnehmen und beobachten zu lernen, wird
anfangs oft das Zahlen empfohlen. Es gibt
sehr unterschiedliche Anweisungen zum Zah-
len des Atems, darauf soll hier im Einzelnen
nicht weiter eingegangen werden.

Leider ist es nicht so einfach, wie es sich
anhort, mit dem Zahlen bei der Beobach-

Bei der »Lippenbremse« werden die Lippen

wie beim Pusten fast geschlossen.
Foto: Archiv K. Speer

tung des Atems zu bleiben. Die Hande auf
das Bauchzentrum zu legen ist in der Regel
sehr hilfreich, um das Heben und Sinken der
Bauchdecke beim Atmen zu spiiren und da-
mit eine Vertiefung der Bauchatmung besser
wahrnehmen zu koénnen. Entscheidend ist,
den Atem natiirlich flie3en und in den Bauch
sinken zu lassen und das natiirliche Atmen
zu zahlen. Nicht etwa umgekehrt: mechanisch
zahlen und den Atem an diese Mechanik an-
passen. Durch das Beobachten und Lassen
des Atems, der so natirlich bis in die tiefen
Lungenfliigel stromen kann, wird die Bauchat-
mung gefordert.

Atmen - der Rhythmus des Lebens

Den Atem halten und verbinden

Den Atem halten meint nicht anhalten, son-
dern lediglich die Wahrnehmung oder Beob-
achtung der »natiirlichen Pausen«, der Wen-
depunkte, in denen der Atem die »Richtung«
wechselt, die sowohl nach dem Einatmen
als auch nach dem Ausatmen entstehen. Die
Wahrnehmung der Pausen rhythmisiert den
Atem. Richtet sich der Fokus mehr auf das Ein-
atmen, wird oft das tiefe Ausatmen vernachlas-
sigt und es wird infolgedessen zu wenig Sauer-
stoff aufgenommen, so dass der Ubende miide
werden kann. Richtet sich der Fokus mehr auf
das Ausatmen, wird mehr Kohlendioxid abge-
geben und die Lunge ist frei, mehr Sauerstoff
aufzunehmen, der Ubende verstarkt das Ent-
spannen und wird in der Regel wacher.

Den Atem verbinden meint, ihn gleichmaf3ig
strémen zu lassen, ohne Unterbrechung zwi-
schen dem Ein- und dem Ausatmen. Dieses
ruhige Stromen des Atemrhythmus hat eine
harmonisierende Wirkung auf Korper, Geist
und Seele; der Geist wird klar, das heifdt er
wird still. Durch die Achtsamkeit auf das Ver-
binden hat der Geist ebenso einen Fokus wie
bei der Achtsamkeit auf die Pausen, um den
Geist zu konzentrieren.

Den Atem verbinden und den Atem anhalten
sind im mentalen Sinne Ubungen der Acht-
samkeit, die jedoch auch eine Reihe von ge-
sundheitlichen Wirkungen haben und den
ganzen Menschen harmonisieren.

Jing Hui unterscheidet drei Stadien des At-
mens: »Wind-Atmung, Schnaufen und Luft-At-
men sind dabei unregelmdfSig, nur das letzte
Stadium, das richtige Atmen, ist harmonisch.«
Die »Wind-Atmung« ist eine unharmonische
laute Blasebalgatmung. Das »Schnaufen« oder
Keuchen ist ein ungleichméaf3iges Atmen, mal
schneller, mal langsamer, mal blockiert. Die
»Luftatmung« ist noch etwas grob, aber Ein-
und Ausatmen sind schon fast im Gleichge-
wicht. (Jing Hui: Die Tore des Chan-Buddhismus, Theseus
2010, S. 163 u. 166)

Der »richtige Atem«, so Jing Hui, soll statt kurz
lang sein, statt laut (hérbar) leise (unhorbar)
und statt ungleichmaflig gleichmaf3ig weich
und fein stromen. Je »ldnger der Moment zwi-
schen Ein- und Ausatmen ausgedehnt werden
kann, umso wahrscheinlicher ist es, den Zu-
stand des Samadhi zu erreichen« (ebenda S. 164).
Das Anhalten des Atems nach dem Einatmen
darf aber nicht erzwungen werden, sondern
muss ganz natiirlich sein und der Atem soll in
das Zinnoberfeld/untere Dantian sinken und
sich im ganzen Korper ausbreiten (siehe Ganz-

koérperatmung).
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Atmen - der Rhythmus des Lebens

Atemrhythmus und
Lebensrhythmus

Das menschliche Leben wird bestimmt durch
Rhythmen von Werden und Vergehen: den
Tagesrhythmus von Tag und Nacht, in dem
wir wachen oder schlafen; durch den Gezei-
tenrhythmus (vornehmlich durch den Mond);
durch die Monats- und Jahresrhythmen und
die Jahreszeiten. Auch das Innere von Tieren
und Menschen ist durch Rhythmen gepragt,
die mit den kosmischen Rhythmen korres-
pondieren: durch den weiblichen Menstrua-
tionsrhythmus, der durch den Mondrhythmus
beeinflusst ist, durch den Atemrhythmus von
ein und aus, den Herzrhythmus, der den Blut-
kreislauf zirkulieren lasst, durch den feinen,
aber spiirbaren Cranio-Sakral-Rhythmus ent-
lang der Wirbelsaule, der den ganzen Koérper
einschlief3t und damit auch die Nasenfliigel
sanft und fast unmerklich pulsieren lasst.
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Wer lange und gesund leben méchte, starkt
nicht nur sein Qi, seine Atemqualitat durch
die Nase, sondern trainiert auch sein Lungen-
volumen und koordiniert in einem Prozess
von vernetztem Lernen Bewegung und Atem-
rhythmus, um Entspannung zu férdern. Durch
langsame bewusste Ubungen bilden so Bewe-
gung und Atem eine harmonische Einheit.
Die Atmung kann natiirlich nicht alle Krank-
heiten heilen, jedoch ist sie, so James Nestor
»ein meist iibersehener wichtiger Tragpfeiler
der Gesundheit« (S. 240), neben dem ebenso
rhythmisch wiederkehrenden Trinken, Es-
sen und Schlafen. Seine wichtigsten Emp-
fehlungen gelten allen Menschen, sie sollten
aber insbesondere von allen Taiji- und Qi-
gong-Ubenden und -Unterrichtenden beher-
zigt werden: Mund zu, durch die Nase atmen,
das Ausatmen verldngern, harte und rohe
Nahrung kauen, manchmal heftig atmen, den
Atem auch mal anhalten und in erster Linie
die »vollkommene Atmung« trainieren.
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