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Gesundheit

Fir Menschen mit Lymphodemen, Lipodemen
und verwandten Erkrankungen

13. Jahrgang

Atmen fur Lymphe,
Korper und Seele

Einfache Atemiibungen zur Verbesserung
des Lymphflusses, des koérperlichen und
seelischen Wohlbefindens

ie Zellen unseres Korpers bengtigen
Dzum Leben Sauerstoff. Diesen nehmen

wir beim Einatmen aus der Luft auf.
In der Lunge wird der Sauerstoff ans Blut
abgegeben und dann Giber den Blutkreislauf
in alle Teile des Korpers transportiert, wo
ihn die Zellen aufnehmen. Beim Stoffwech-
sel der Zellen entsteht Kohlendioxid. Dieses
wird vom Blut aufgenommen und Uber Ve-
nen zur Lunge gebracht. Dort wird es an die
Luft abgegeben und Uber die Atemwege
ausgeatmet. Nach dem Ausatmen kommt
eine kurze Pause, die Atemruhelage. Diese
Vorgdnge zusammengefasst nennen wir
,Atmen”. Da unser Korper den Sauerstoff
nicht speichern kann, miissen wir unun-
terbrochen atmen. In Ruhe liegt die durch-
schnittliche Atemfrequenz eines Erwachse-
nen bei 12 bis 16 Atemziigen pro Minute.
Bei kdrperlicher Anstrengung kénnen es bis
zu 45 Atemziige und mehr pro Minute wer-
den. Damit wir frei atmen konnen, miissen
die Luftwege frei sein, und die Beweglich-
keit von Brustkorb (Thorax) und Wirbelsaule
sowie die Funktionsfahigkeit der Atemmus-
keln gegeben sein.

Atmung und Korperhaltung stehen in einer
innigen Wechselbeziehung. Darum hat eine
schlechte Kérperhaltung eine schlechte At-
mung zur Folge. (Darauf werden wir gleich
genauer eingehen.) Die Atembewegung
entfaltet ahnliche Wirkungen wie die Be-
wegung von Muskeln: Sie 16st (ibermaBige
Spannungen im Korper, aktiviert Bereiche
mit zu geringer Spannung und fordert Wohl-
spannung (Eutonus). Einerseits vermittelt
sie ein Gefiihl von Lebendigkeit und Kraft.

Andererseits hilft sie der Entspannung und
dem Regenerieren. Zudem fordert die Atem-
bewegung den Blutkreislauf sowie den Lym-
phfluss und wirkt unterstiitzend auf die Or-
gane im Bauchraum. Doch ihre Wirkungen
gehen auch Uber das Korperliche hinaus in
die seelisch-geistigen Bereiche.

Das Einatmen geschieht, indem sich
das Zwerchfell nach unten bewegt. Das
Zwerchfell ist ein flacher Muskel, der wie
eine Kuppel den Brustraum vom Bauch-
raum trennt. Neben dem Zwerchfell sind
auch noch andere Muskeln an der At-
mung beteiligt, doch das Zwerchfell ist der
Haupt-Atemmuskel. Bewegt dieser sich
nach unten, vergroBert sich der Brustraum,
wodurch der Druck darin sinkt. Durch den
Druckabfall im Brustraum wird uber die
Atemwege Luft von auBen angesaugt
und in die Lungenfliigel geleitet. Diese
Atemweise wird im allgemeinen Sprach-
gebrauch vereinfacht ,Zwerchfellatmung”
oder auch ,Bauchatmung” genannt, weil
die Atembewegung am deutlichsten in den
Bauch geht. Natiirlich geht die Luft dabei
nur in die Lungen, nicht jedoch in den
Bauch! Im Durchschnitt nimmt ein erwach-
sener Mensch im Ruhezustand mit jedem
Zug des Einatmens etwa einen halben Liter
Luft auf. Bei kérperlicher Belastung oder
in bestimmten anderen Situationen steigt
das Atemvolumen an. Ein aktiver Kérper
atmet pro Tag etwa 10 - 15.000 Liter (also
10 - 15 Kubikmeter!) Luft ein und aus. Mit
dem Druckwechsel im Brustraum durch das
Atmen sind wir schon beim ersten Teil un-
seres Themas angekommen:

LYMPHE & Gesundheit - 3 /2022 - Herbst 1



Unser LymphgeféBsystem sammelt die Lymphflissigkeit (Lymphe)
unseres Korpers, reinigt sie, und transportiert sie bis zum Bereich
unterhalb des Halses. Dort wird die Lymphe (hinter den Schliissel-
beinen) kurz vor dem Herzen in den Blutkreislauf eingeleitet. Es
gibt zwei Einmiindungen des LymphgefaBsystems in den Blutkreis-
lauf: den linken Venenwinkel und den rechten Venenwinkel. Beide
zusammen bilden den zentralen Abfluss oder Terminus des
LymphgefaBsystems (terminal = zum Ende gehérend). Im lin-
ken Venenwinkel miindet der Milchbrustgang (Ductus thoraci-
cus). Er ist die , Zielgerade" der Lymphe aus dem linken Arm, dem
linken oberen Korperviertel (Quadrant), der unteren Korperhalfte,
der Beine sowie dem linken Kopf- und Halsbereich — also von
etwa drei Viertel der gesamten Lymphfliissigkeit unseres Korpers
(weiBer Bereich in Abb. 1). Im rechten Venenwinkel miindet der
Ductus lymphaticus dexter. Er ist die , Zielgerade” der Lymphe aus
dem rechten Arm, dem rechten oberen Quadranten, dem rechten
Kopf- und Halsbereich — somit des restlichen Viertels der gesamten
Lymphflissigkeit unseres Korpers (blauer Bereich in Abb. 1). Weil
sie die gesamte Lymphmenge unseres Kdrpers aufnehmen, nen-
nen wir den Ductus thoracicus und den Ductus lymphaticus dexter
Hauptlymphgénge.

Am Transport der Lymphe sind mehrere Faktoren beteiligt: Die Lym-
phangiomotorik (Lymphangione = schlagende ,Lymphherzchen”
innerhalb von LymphgeféBen), korperliche Bewegung (Muskel-
und Gelenkpumpen), das Pulsieren der Schlagadern, die Bewe-
gung des Darmes (Peristaltik), die Kérper- und Umgebungstem-
peratur und — ganz wichtig! — die Druckschwankungen innerhalb
des Brustraums aufgrund der Atmung. Zum Einatmen (Inspiration)
senkt sich das Zwerchfell. Dadurch vergréBert sich der Brustraum
und der Druck darin sinkt. Es entsteht eine Sogwirkung, mittels der
die beiden Hauptlymphgéange Lymphflissigkeit ansaugen und sich
damit flllen. Der beim Ausatmen (Expiration) ansteigende Druck
im Thorax driickt die Lymphe aus den beiden Hauptlymphgange
im zentralen Abfluss in den Blutkreislauf. (Klappen innerhalb der
beiden Hauptlymphgange sorgen dafir, dass die Lymphe nur in
eine Richtung und nicht zurlick flieBt.) Zusatzlich wird die Lymphe
durch die Strdmung des Blutes in den herznahen Venen regelrecht
ansaugt. Diese von der Atmung bewirkten Mechanismen kann
man bewusst einsetzen, um den Lymphtransport zu intensivieren.
Das lasst sich mit einer ganz einfachen Atemiibung bewerkstelli-
gen, die wir Ihnen jetzt vorstellen.

Die Ubung kann im Sitzen, im Liegen oder auch im Stehen durch-
geflihrt werden. Folglich kénnen Sie sie beliebig oft in Ihren Alltag
einbauen. Je ofter, desto besser, selbst wenn es jedes Mal nur ganz
kurz ist. Bevor Sie mit der Ubung beginnen, miissen Sie den zent-
ralen Abfluss freimachen. Kreisen Sie dazu (im Stehen oder Sitzen)
mit den Schultern: abwechselnd vorwarts und rlckwarts, beide
Schulten ,im Gleichschritt”, dann (wie beim Laufen) rechts und
links nacheinander. lhre Arme sollen sich dabei — bequem ange-
winkelt —im selben Rhythmus mitbewegen. Wiederholen Sie diese
Bewegungen einige Male ganz locker und ohne Anstrengung.

1. Achten Sie darauf, dass die Nase und Atemwege méglichst
frei sind. SchlieBen Sie die Augen und sammeln Sie sich.

2. Wenn Sie sitzen oder stehen, Riicken gerade aufrichten,
Schultern leicht nach hinten, damit das Zwerchfell und die
Bauchmuskeln nicht blockiert sind.
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3. Wenn Sie sitzen, FuBsohlen flach auf dem Boden, Knie etwa
hiiftbreit auseinander, Oberschenkel etwa waagrecht (norma-
le Stuhlhche).

4. Legen Sie ihre Hande flach auf den Bauch: Die rechte Hand
rechts, die linke Hand links.

5. Atmen Sie bei geschlossenem Mund langsam und ohne
Anstrengung durch die Nase tief ein. Lassen Sie zu, dass sich
lhr Bauch weit nach vorn wolbt.

6. Lassen Sie dann die Luft durch die locker aufeinanderliegen-
den Lippen ausstromen. Dabei soll sich die Luft im Mundraum
stauen, dass ein spiirbares Luftpolster zwischen Qberlippe
und der oberen Zahnreihe entsteht. Wenn dabei die Lippen
flattern, ist das ideal.

7. Wiederholen Sie die Ubung etwa 10 bis 20 Mal in einem
fur Sie entspannten Rhythmus, ohne die Bauchmuskulatur
einzusetzen.

Falls Ihnen dabei schwindlig wird, beenden Sie die Ubung sofort.
Die Methode, Luft durch die locker aufeinanderliegenden Lippen
ausstrémen zu lassen, mdglichst mit leicht flatternden Lippen,
nennt man ,Lippenbremse”. Diese erzeugt durch den Riickstau
der ausgeatmeten Luft innerhalb der Atemwege einen Druck, der
die Atemwege wahrend des ganzen Ausatem-Vorgangs offen (er-
weitert) halt. Die Lunge wird dadurch besser entleert. Grundlage
dieser Ubung ist die Bauchatmung. Im , Lehrbuch Lymphologie”
von Foldi wird explizit darauf hingewiesen, dass die Bauchatmung
bei Bein- und Genitalddemen den Riickfluss der Lymphe fordert.



Der weitaus groBte Teil (etwa drei Viertel) der Lymphfliissigkeit un-
seres Korpers muss den Milchbrustgang (Ductus thoracicus) passie-
ren, um in den Blutkreislauf zu gelangen. Aus diesem Grund ist ein
gut funktionierender Lymphtransport in diesem Hauptlymphgang
von erheblicher Bedeutung. Denn wenn die Lymphe hier trage flieBt
oder sich gar staut, wirkt sich das auf den Lymphabfluss im gesam-
ten Einzugsgebiet des Ductus thoracicus, also auf rund drei Viertel
unseres Korpers negativ aus. Bildlich gesehen ist es wie am Sonn-
tag nach dem Gottesdienst, nach einem Kinofilm oder am Schluss
von anderen groBen Veranstaltungen: Je weniger Menschen pro
Minute den Ausgang passieren kdnnen, desto langer dauert es, bis
sich die Kirche, das Kino oder der Veranstaltungssaal leert.

Beim Milchbrustgang kommt aber noch etwas hinzu, namlich die
Lymphe aus dem Darm. Nach einer Mahlzeit, insbesondere wenn
diese fetthaltig war, werden alle aufgenommenen Nahrstoffe, die
nicht wasserloslich sind (wie etwa Fette), von den LymphgefaBen
des Darms aufgenommen und (iiber die Cisterna chyli) dem Milch-
brustgang zugefihrt. Die ansonsten weitgehend klare LymphflUs-
sigkeit farbt sich durch die Fettstoffe (Lipide) weiBlich (daher der
Name ,Milchbrustgang”) und wird dickfliissiger. Und je nachdem
wie fetthaltig die Mahlzeit war, flieBt die Lymphe mehr oder we-
niger schnell durch den Ductus thoracicus*. Es leuchtet ein, dass
eine Beschleunigung des Lymphtransports in dieser ,Zielgerade
unseres LymphgefaBsystems” eine eventuelle Bremswirkung durch
die Darm-Lymphe kompensieren kann. Genau das kann durch die
soeben beschriebene Atemiibung erreicht werden.

Wir unterscheiden zwischen Brust- und Bauchatmung. Bei der
Brustatmung werden die Zwischenrippenmuskeln beim Einat-
men angespannt. Dadurch heben sich die Rippen und der Brust-
korb, wodurch sich der Brustraum vergréBert. Die an der Wand
des Brustkorbs (Thorax) fest anliegenden Lungenfliigel werden
dadurch ausgedehnt und saugen dabei iiber Luftréhre und Bron-
chien AuBenluft an. Bei der Bauchatmung (Zwerchfellatmung)
ist neben dem Brustraum auch der ganze Bauchbereich an der
Atmung beteiligt. Und weil dabei das gesamte Lungenvolumen
genutzt wird, bezeichnet man sie auch als ,Vollatmung”. Beim
Einatmen senkt sich das Zwerchfell in den Bauchraum, der sich
infolgedessen nach auBen wolbt. Mit dieser Atemtechnik nehmen
wir am meisten Sauerstoff auf.

Normalerweise atmen wir unbewusst und ohne darauf zu achten.
Meist kombinieren wir Brust- und Bauchatmung miteinander, so-
wohl bei tiefer als auch bei oberflachlicher Atmung. Bei korperli-
cher Anstrengung oder Atemnot jedoch, immer wenn es gilt, den
Korper mit viel Sauerstoff zu versorgen, gehen wir zur Bauchat-
mung dber. Dies tun wir auch mit zunehmendem Alter aufgrund
der damit abnehmenden Elastizitat des Brustkorbs.

Die Brustatmung (Schulteratmung) ist deutlich schneller und fla-
cher als die Bauchatmung. In der Entwicklungsgeschichte (Evo-
lution) ist sie entstanden, um den Korper auf eine Flucht oder ei-
nen Kampf vorzubereiten. Die geringere Sauerstoffzufuhr bei der
Brustatmung erhéht die Muskelanspannung und verringert die
Schmerzempfindlichkeit. Auf Dauer kann die Brustatmung aber
zu Verspannungen flhren. Zudem bleibt in den Lungen mehr ver-
brauchte Luft zurlick, was die Sauerstoffversorgung des Korpers
beeintrachtigen kann. Infolgedessen bekommen die Organe und
das Gehirn weniger Sauerstoff. Leistungsabfall, Mudigkeit, Kopf-
schmerzen und Konzentrationsschwierigkeiten konnen die Folgen
davon sein. Und auch Angst und Panik kénnen sich durch diese
oberflachliche Atmung verschlimmern.

Dagegen ist die Bauchatmung (Zwerchfellatmung) eine ausge-
sprochen funktionelle und ékonomische Atemweise. Warum trotz-
dem viele Menschen (unbewusst) die Brustatmung praktizieren,
liegt vermutlich daran, dass fast alle der bis zu 22 Muskeln, die
an der Atembewegung beteiligt sind, auch fiir die aufrechte Hal-
tung zustandig sind. Die jedoch fallt vielen Menschen schwer, etwa
aufgrund des vielen Sitzens im Biro und oft sogar auch in der
Freizeit. Auch Stress und Gefiihle haben Auswirkungen auf die
Spannungszustande unserer Muskulatur, die einen freien Atem-
fluss behindern kénnen. Und weil heutige Schénheitsideale ei-
nen flachen Bauch ,vorschreiben®, ziehen viele Menschen ihren
Bauch ununterbrochen ein, wodurch ein tiefes Atmen verhindert
wird. Dann ist das Zwerchfell in seiner Beweglichkeit meist so sehr
eingeschrankt, dass es sich mit der Zeit zurlickbildet oder verkirzt,
und es sich dann nicht mehr in normaler Weise spannen und 16-
sen kann. Infolgedessen kann ein Wechseln zur Zwerchfellatmung
(Bauchatmung) als sehr anstrengend empfunden werden, weil das
Zwerchfell nicht mehr gewohnt ist, adaquate Atemarbeit zu ver-
richten. Auch missen die umgebenden bzw. damit zusammenhan-
genden Kérperstrukturen ihr Zusammenspiel erst wieder erlernen.
Erst danach kann die Bauchatmung wieder als leicht und miihelos
erlebt werden. Bei Frauen in der Schwangerschaft ist die Brust-
atmung bis zu einem gewissen Grad ,normal”, da das Kind die
Zwerchfellatmung behindert.

Mithilfe eines einfachen Tests kdnnen Sie feststellen, welche Form
der Atmung Sie praktizieren. Setzen Sie sich aufrecht hin, halten
Sie Ihren Kopf ebenfalls aufrecht und sammeln Sie sich. Atmen Sie
ganz ,normal”, so wie Sie es immer tun. Legen Sie eine Hand flach
auf lhren Bauch. Wenn Sie spliren, dass sich die Bauchdecke beim
Atmen deutlich hebt und senkt, ist das ein sicheres Zeichen flr die
Bauchatmung. Ist das nicht der Fall, atmen Sie nur in die Brust.

Aus diesem Grund sollen Menschen, deren Lymphabfluss beeintréchtigt ist, mdglichst wenig Fetthaltiges zu sich nehmen. Wenn, wie
etwa bei besonders stark ausgepragten Lymphddemen, ein Reduzieren des Fettanteils der Erndhrung nicht ausreicht, kann ein Aus-
weichen auf MCT-Fette eine dauerhafte Losung des Problems bieten. Dazu gibt die Osterreichische Lymph-Liga (www.lymphliga.at)
auf ihrer Homepage folgende Informationen: MCT-Fette (mittelkettige Triglyzeride, engl.: middle chain triglycerides) werden im Reform-
haus fir Menschen mit Erkrankungen der Leber, Bauchspeicheldriise oder Galle, mit chronischen Darmentziindungen, Mukoviszidose,
nach operativer Magenentfernung und anderen Problemen als , Ceres®-Diat" oder auch unter anderen Bezeichnungen angeboten.
Diese Fette werden von den Blutkapillaren der Darmwand direkt aufgenommen, miissen also nicht iiber die LymphgefaBe abtranspor-
tiert werden. Das entlastet den Lymphabfluss im Ductus thoracicus und unterstiitzt damit die Entstauung eines bestehenden Lymph-
ddems. Allerdings muss sich unser Verdauungsapparat langsam an diese Fette gewdhnen! Bei einer zu schnellen Umstellung kdnnen
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Blahungen und Durchfall auftreten. Im Zweifelsfall sollte die Umstellung der Ernahrung vom Arzt
oder einer Ernahrungsberaterin begleitet werden, um eine dauerhafte Verbesserung zu erzielen.

-3/2022 - Herbst



Die Abwehrkrafte und die Ausdauer unseres Korpers hangen ganz
wesentlich von der Funktionstlichtigkeit unserer Lunge ab. Regel-
maBige Bewegung in frischer Luft ist eine einfache, angenehme
und ausgesprochen wirksame Mdglichkeit zur Starkung der Lunge
und zur Verbesserung unserer Gesundheit. Darum sollten wir so
oft wie mdglich rausgehen, selbst wenn es nur fir ein paar Minu-
ten ist. Wichtig dabei ist, sich an sein eigenes Tempo zu halten. Al-
tere Menschen und solche mit gesundheitlichen Einschrankungen
kénnen entsprechend langsamer gehen und 6fters Pausen einle-
gen. Jingere und fittere Menschen sollten dagegen mehr Tempo
vorlegen oder gar joggen oder gelenkschonendes Nordic-Walking
treiben. Zur Starkung des Herz-Kreislauf-Atem-Systems eignet sich
das Intervalltraining besonders gut: Nach einer kurzen Phase er-
héhter Anstrengung folgt eine Phase des gemdachlichen Gehens.
Dieser Ablauf sollte einige Male wiederholt werden. Anfangs kann
man das ganz locker angehen, mit zunehmender Fitness kann die
Intensitat langsam gesteigert werden. Das gilt sowohl fir die Be-
wegung zu FuB als auch mit dem Fahrrad. Korperliche Aktivitat
kann wie ein starkendes Medikament wirken, hat aber keine un-
erwiinschten Nebenwirkungen und kostet auch nichts. Daneben
gibt es noch spezielle — jedoch leicht durchzufiihrende — Atem-
iibungen zur Starkung der Lungenfunktion. Einige davon méchten
wir lhnen hier vorstellen.

Wichtig: Atmen Sie bei allen Ubungen durch die Nase tief ein,
dass sich der Bauch wolbt. Atmen Sie durch den Mund aus, in-
dem Sie die Luft durch die locker aufeinanderliegenden Lippen
ausstromen lassen. Dabei soll sich die Luft im Mundraum stauen,
dass ein spirbares Luftpolster zwischen Oberlippe und der oberen
Zahnreihe entsteht. Wenn dabei die Lippen etwas flattern, ist das
ideal. Diese ,Lippenbremse” erzeugt durch den Riickstau der
ausgeatmeten Luft innerhalb der Atemwege einen Druck, der die
Atemwege wahrend des ganzen Ausatem-Vorgangs offen (erwei-
tert) halt. Die Lunge wird dadurch besser entleert.

Eine aufrechte Kérperhaltung ist wichtig, damit die Lunge
gentigend Platz hat, um sich auszudehnen. Dazu kann diese
Ubung dienen. Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beide Knie leicht
voneinander gespreizt, oder stellen Sie sich aufrecht hin. He-
ben Sie beide Arme und strecken Sie sie senkrecht nach oben.
Atmen Sie dabei ruhig, aber tief durch die Nase ein. Dann beu-
gen Sie sich nach vorn, lassen die Arme locker runterhdngen,
und atmen dabei durch den Mund aus. Wiederholen Sie diese
Ubung einige Male.

Diese Ubung hilft der Lunge, sich bei der Atmung besser zu be-
wegen. Legen Sie sich dazu auf den Riicken und ziehen Sie die
Beine an (Knie nach oben). Breiten Sie lhre Arme seitlich aus
und drehen Sie Ihren Kopf nach rechts. Dann kippen Sie beide
Beine auf die linke Seite und atmen Sie dabei tief und ruhig ein
und aus. Halten Sie das Atmen in dieser Position 3 bis 5 Minuten

ein. AnschlieBend drehen Sie lhren Kopf nach links, kippen die
Beine nach rechts, und wiederholen Sie das ruhige, tiefe Ein-
und Ausatmen. Auch das sollten Sie 3 bis 5 Minuten einhalten.
Falls dabei Schmerzen oder unangenehme korperliche Gefihle
auftreten, brechen Sie die Ubung ab. Achtung: Wenn Sie ein
kiinstliches Hiiftgelenk eingesetzt bekommen haben, diirfen Sie
diese Ubung wahren der ersten drei Monate nach der Operation
nicht durchflihren. Fragen Sie im Zweifelsfall lhren Arzt!

Diese Ubung hilft Ihnen, Ihren Kérper und Ihre Atmung intensiver
wahrzunehmen. Setzen Sie sich auf einen Stuhl, beide Knie leicht
voneinander gespreizt. SchlieBen Sie die Augen und sammeln
Sie sich. Atmen Sie tief, aber ohne jegliche Anstrengung durch
die Nase ein und den Mund aus. Legen Sie eine Hand auf die
Mitte des Brustkorbs. Spiren Sie, wie sich Ihre Hand im Rhyth-
mus Ihrer Atmung bewegt. Legen Sie dann die Hand auf den
Bauch und spiiren Sie die Bewegung lhrer Hand im Rhythmus
lhrer Atmung. AnschlieBend legen Sie lhre rechte Hand auf die
rechte Seite des Brustkorbs, die linke Hand auf die linke Seite des
Brustkorbs. Versuchen Sie auch hier, die durch die Atmung er-
zeugte Bewegung lhres Kdrpers bewusst wahrzunehmen. Diese
Ubung kénnen Sie auch an allen — fiir Inre Hande gut zugéngli-
chen — Stellen lhres Kérpers durchfiihren. Nehmen Sie dazu auch
verschiedene andere Korperpositionen (Bauchlage, Riickenlage
etc.) ein. Je nach kérperlicher Lage werden die verschiedenen
Bereiche der Lunge mehr oder weniger beliiftet. In aufrechter
Korperhaltung stromt die Luft mehr in den oberen Bereich der
Lunge, in Rickenlage vermehrt in die Kérpervorderseite. Zur gu-
ten BelGftung der Lunge ist es notwendig, verschiedene Kérper-
positionen einzunehmen.

Die Lunge ist in verschiedene Bereiche aufgeteilt. Diese werden in
verschiedenen Korperpositionen mehr oder weniger beliftet. Dies
bedeutet, dass die Luft beispielsweise in aufrechter Kérperhaltung
mehr in den oberen Bereich der Lunge stromt, und in Rickenlage
vermehrt in die Kdrpervorderseite. Um die Lunge besser zu bel(ften,
ist es also auch notwendig verschiedene Korperpositionen einzu-
nehmen (Bauchlage, Riickenlage etc.). Man kann dies durch die so-
genannte Kontaktatmung positiv beeinflussen, so dass die Lunge im
gesamten Bereich beliiftet wird.

Diese Ubung dient zur Stirkung der Einatmung. Halten Sie da-
fir mit einem Finger ein Nasenloch zu und atmen Sie durch das
freie Nasenloch tief ein. Um die Atemluft durch nur ein Nasen-
loch einstrémen zu lassen, muss sich die Lunge mehr anstren-
gen. Dabei werden die fir die Einatmung zustdndigen Muskeln
trainiert. Fihren Sie diese Ubung maximal dreimal durch, gén-
nen Sie sich eine Minute Pause und wiederholen die Ubung mit
dem anderen Nasenloch.

Ebenso wie die Einatmung kann auch die Ausatmung trainiert
werden. Halten Sie dazu ein Taschentuch oder ein anderes leichtes
Tuch ein paar Zentimeter vor lhren Mund. Blasen Sie das Tuch so

Ein Jahres-Abonnement (4 Ausgaben) von
LYMPHE&Gesundheitkostetnurl2Euro.

KeineVersandkosten.DasAboverlangertsichnichtautomatisch.ZurKiindigungeinfachRechnungwegwerfen.SieheSeite15.
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MOBIDERMP® autofit

Fiir die nachtliche Selbstbehandlung bei Lymphédem
leicht anzulegen - bequem zu tragen . effektive Wirkung

Die Kompressionskleidung MOBIDERM® autofit |&sst sich komfortabel
einstellen und passt sich so |hren individuellen Bedurfnissen an.

Unsere patentierte MOBIDERM®-Techno|og!¢ verbessert den Lymphabfluss
und sorgt fir eine schnelle Reduzierung des Odemvolumens.

Erzielen Sie splrbar bessere Ergebnisse nach der Entstauungstherapie
und verringern Sie den geflrchteten Rebound-Effekt. Alles, wahrend
Sie schlafen!

Neugierig? Jetzt scannen:

fest an, dass es fortfliegen wiirde, wenn Sie es loslassen wiirden.
Diese Ubung stérkt die fiir die Ausatmung zusténdige Muskulatur.
Filhren Sie sie maximal dreimal nacheinander durch, wobei Sie
dazwischen eine kleine Pause einlegen.

In vielen Kulturen war und ist die Vorstellung verbreitet, dass der
Atem der Sitz der Lebenskraft ist, wenn nicht gar die Seele (Psyche)
des Menschen darstellt. Das Wort ,,Psyche” (psyché, urspriinglich
fUr ,Atem, Hauch”) wurde im antiken Griechenland in einem sehr
umfassenden Sinn verstanden und sogar zur Umschreibung der
ganzen Person verwendet. In der Medizin der Antike gab es die
LAtemseele”, der Begriff ,Atman” (im Sanskrit urspriinglich , Le-
benshauch”, ,Atem"”) bezeichnet in der indischen Philosophie das
(absolute) Selbst, die unzerstérbare, ewige Essenz des Geistes, und
wird haufig als ,Seele” Ubersetzt. Das chinesische ,Qi" steht fiir
Energie, Atem oder Fluidum, bezeichnet aber auch die Emotionen
des Menschen.

Wir miissen aber gar nicht so weit gehen, um den Wert und die
Bedeutung des Atmens fir unser seelisches Befinden zu ermes-
sen. Etwa ,Da bleibt mir ja die Luft weg!”, ,Jetzt atme erst mal
ganz ruhig durch!”, ,Das verschlagt mir den Atem!" oder ,vor
Angst den Atem anhalten” sind alltaglich verwendete Ausdriicke,
die Atmung und das seelische Wohlbefinden in Verbindung brin-
gen. Und wenn wir uns in Momenten mit bestimmten Geflhlen
(Angst, Freude etc.) oder Stimmungen (Stress etc.) aufmerksam

wahrnehmen, kdnnen wir splren, dass wir flacher oder heftiger
oder sonstwie anders atmen als normalerweise. Frau Prof. llse
Middendorf (1910-2009), die Begriinderin einer Atemlehre, die sie
selbst als ,Erfahrbarer Atem” bezeichnete, bringt es so auf den
Punkt: ,Denn wie wir leben, so atmen wir und wie wir atmen, so
leben wir.”

Es gibt unzahlige Lehren, Schulen, Biicher, Kurse, Videos, CDs oder
sonstige Anleitungen zum Thema ,Atmen”. Mehr oder weniger
seridse, mit und ohne Yoga, teure und giinstige. Wer sucht, wird
findig werden. Doch eines ist allen gemeinsam (oder sollte es
jedenfalls sein): Es geht immer darum, uns beim Atmen wahr-
zunehmen, in uns hineinzufiihlen, zu spiren, was unser Kérper
beim Atmen macht und empfindet. Wir haben in diesem Beitrag
einige Atemiibungen beschrieben, die zwar sehr einfach sind, doch
das Wesentliche der Atemtherapie beinhalten. Damit verfiigen Sie
iiber eine gute ,Grundausrlstung”, eine solide Basis, auf der Sie
aufbauen konnen. Nehmen Sie Ihren Kérper intensiver wahr, um
zu erfahren, wie Atmen und Empfinden sich gegenseitig beeinflus-
sen, wie Sie besser zu sich selbst finden kénnen. Das mag viel-
leicht etwas ,hochgestochen” klingen, ist es aber nicht. Denn den
. Schlssel zum Glick” trégt jede(r) von uns in sich. Es kommt
,nur” darauf an, ihn zu finden und ihn richtig einzusetzen. Es
lohnt sich, den Weg dorthin zu gehen. Wie lang er auch sein mag,
wir kénnen ans Ziel kommen, indem wir einen Schritt nach dem
anderen machen. Konsequent. Jede Atemiibung, jedes In-uns-Hin-
einfiihlen, jede Wirkung, die wir nach einer Ubung verspiiren, all
das sind Schritte auf dem Weg, der uns naher zu uns selbst fiihrt.
Versuchen Sie's einfach... und bleiben Sie dran!
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