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Luft anhalten? Blof} nicht!

Atmen Wir tun es alle, und wir tun
es standig. Hochste Zeit fr
ein kleines Lob der Atmung.

Von Sonja Panthéfer

ines Morgens sichtet Linda Stone ihr

E-Mail-Postfach, in dem sich an sich

nichts Ungewohnliches befindet
aufler der alltiglichen Flut von Mails. Doch
die Amerikanerin fiihlt sich gestresst und
registriert plétzlich ganz deutlich, dass ihr
regelrecht der Atem stockt. Einmal darauf
aufmerksam geworden, fillt es Linda Stone
wiederholt auf, dass sie beim Checken ihrer
E-Mails die Luft anhélt. Weil ihr das Thema
keine Ruhe lisst, will sie wissen, wie weit
verbreitet das Phinomen der ,E-Mail-
Apnoe*“ ist, also das unbewusste Aussetzen
oder Anhalten der stetigen Atmung. Stone,
frither Managerin bei Apple und Microsoft,
beginnt, unauffillig Korperhaltung und
Atemmuster der Menschen in ihrer Umge-
bung zu beobachten. Und sie stellt fest: ,,Die
iiberwiltigende Mehrheit der Leute sitzt
meist total verkrampft vor dem Bildschirm,
mit vorgestreckten Armen und Schultern,
eingefallener Brust und hilt die Luft an
oder atmet nur sehr flach.“

Nun sind uns die Bilder von Menschen,
die wie gebannt auf ihre Smartphones star-
ren, durchaus vertraut. Schliefilich ist der
digitale Mensch deutlich verfiigbarer als
frither und checkt Umfragen zufolge schon
auf dem Weg zur Arbeit atemlos seine
Mails, wenn er dies nicht bereits beim mor-
gendlichen Zdhneputzen erledigt hat. Zwar
werten manche die stindige Verfiigbarkeit
als Zeichen von Freiheit - schliefllich ist die
globale Welt auch leichter zuginglich ge-
worden -, zugleich versuchen aber viele,
immer mehr in ihre Zeit und in ihr Leben
hineinzupacken, wohl wissend, dass im
Gegenteil Entschleunigung zu den grofiten
Herausforderungen unserer Zeit z&hlt. Wie
jedoch die Neubelebung der
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Einmal einatmen und krdftig ausatmen - durchpusten geht auch ohne Pusteblume.

Tag eher erhalten zu haben. Eine Ahnung
von der Alltdglichkeit, mit der in Asien der
Atem bewusst praktiziert wird, bekommt
man, wenn man chinesische Touristen
unterwegs in Deutschland beobachtet.
Wenn diese bei ihren Expresstouren durch
Europa an Tankstellen eine kurze Rast ein-
legen, stromen ganze Busladungen dort-
hin, wo sich gerade ein freies Pliatzchen er-
gibt, und beginnen, vor der Kulisse deut-

scher Zapfsdulen, mittels Tai-

Vita contemplativa, eines zu- »Dem modernen Chi oder Qigong-Ubungen
riickgezogenen Lebens von- Menschen ist Lebenskraft zu tanken.
stattengeht, davon haben wir Flach Moglicherweise inspiriert
. ’ . men . o .
keine Ahnung. Deshalb sind das aC, atme von diesem Selbstverstindnis
die Beobachtungen von Linda 2ZUr zWeiten Natur  pieten inzwischen auch Atem-

Stone iiber den Atem als Spie-
gel der Gesellschaft so span-
nend, zeigen sie doch, dass der
Schliissel fiir unsere Sehn-
sucht nach Muf3e und weniger
Tempo sehr, sehr nah ist: Weil uns ,,moder-
nen Menschen das Flachatmen zur zweiten
Natur® geworden ist, wie es der Philosoph
Wilhelm Schmid beschreibt, ist uns gar
nicht mehr bewusst, dass wir das Heil-
mittel schon ldngst in uns tragen.

Nun mochte gewiss niemand zu den
,Flachatmern® zihlen, erst recht nicht,
wenn der Freiburger Atem- und Korper-
psychotherapeut Stefan Bischof aufzihlt,
welche Auswirkungen es haben kann,
wenn wir nicht vollatmen: Anfélligkeit fiir
Infekte, Verdauungsbeschwerden, Miidig-
keit, Schlafstorungen, Herzkreislaufprob-
leme und in seelischer Hinsicht unter an-
derem mangelndes Selbstwertgefiihl so-
wie Angstlichkeit. Atmen, erklirt Stefan
Bischof, ,ist der unmittelbare Ausdruck
unserer gegenwirtigen Verfassung, Kor-
perlich wie auch seelisch”.

Diese uns offenbar abhandengekomme-
ne Kultur des Luftholens scheint sich in
fernostlichen Disziplinen bis zum heutigen

geworden.”

Wilhelm Schmid, Philosoph,
zum unbewussten Atmen

therapeuten etwa in Berlin
und Miinchen Aktionen wie
L2Atmen im Park“ an, ein bei
uns in der Offentlichkeit nach
wie vor ungewdohnlicher An-
blick, der gern als esoterische Spinnerei
belachelt wird. Beobachtet man Atemthe-
rapeuten in Aktion, wirkt das wie eine Mi-
schung aus Tai-Chi, Meditation und mo-
dernem Tanz. Es gehe dabei darum, erklért
Stefan Bischof, ,,den Atem bewusst kom-
men zu lassen, ohne ihn aber willentlich zu
beeinflussen®.

Den Atem zuzulassen, sagt der 64-Jihri-
ge, unterscheide die sogenannte Lehre des
erfahrbaren Atems von anderen. Wahrend
beim Yoga zum Beispiel der Atem ganz be-
wusst eingesetzt wird, bringt Bischof Men-
schen in Einzelstunden oder Gruppense-
minaren bei, sich vom Atem fiithren zu las-
sen. Zwar gelangt die Luft mit jedem
Atemzugimmer nur bis in die Lungen, aber
die Atembewegung lisst sich gleichwohl
gezielt in die unterschiedlichsten Teile
unseres Korpers leiten, selbst bis in die
Fingerspitzen. Dazu reicht es zum Beispiel,
die Fingerkuppen so aufeinanderzulegen,
wie es bei Bundeskanzlerin Merkel auf un-
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zdhligen Fotos zu sehen ist, selbst wenn sie
damit aller Wahrscheinlichkeit nach keine
Atemiibung praktiziert. Richtet man bei
dieser gebetsdhnlichen Haltung die Auf-
merksamkeit bewusst auf die Fingerspit-
zen, lasst sich die Atembewegung bis dort-
hinverfolgen — der Atem folgt nimlich stets
der Aufmerksamkeit.

Die Atemtherapeuten gehen davon aus,
dass der Atem am intensivsten unter allen
Korperfunktionen Geist und Leib mitei-
nander verbindet, die beiden Sphiren also,
deren Trennung René Descartes im
17. Jahrhundert postulierte, mit Folgen, die
noch immer spiirbar sind. Wir Menschen
des 21. Jahrhunderts wissen zweifellos im-
mer mehr {iber unseren Korper, gehen in
Fitness-Studios, praktizieren Yoga und la-
den uns Achtsamkeit-Apps herunter, hiu-
fig jedoch nur, wie die Wiener Psychothera-
peutin Christl Lieben beklagt, um unser
Leistungsvermdgen noch mehr zu steigern
und ohne dabei zu spiiren, dass ,,wir unse-
ren Geist iiberfordern und den Leib tyran-
nisieren”. Die 77-Jahrige fordert ein radi-
kales Umdenken, das dem Korper ,einen
vollig anderen Respekt® entgegenbringt.

Letztlich miisse ,der Geist sogar dem
Korper folgen, nicht umgekehrt®, konsta-
tiert Christl Lieben, die freimiitig einge-
steht, als Folge von permanenter Uberfor-
derung selbst in die Volkskrankheit Burn-
out geschlittert zu sein. Die Schulung des
Atems und damit zugleich die des kon-
templativen Verweilens biete die Moglich-
keit, einen neuen Lebensrhythmus mit
einem verdnderten Zeitgefiihl zu erzeugen.
»Notwendig dafiir ist nur eine Verlangsa-
mung und eine kleine, jedoch tiefe Geste
der Zuwendung zu sich selbst“, betont die
Wienerin - was nur deshalb anspruchsvoll
sei, weil es in unserem Lebenskanon nicht
vorkomme. Erlebbar wird dann das, was die
Kommunikationswissenschaftlerin Miri-
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Lungen Ein Erwachsener atmet pro Minute
zwolfmal, ein Kind etwa zwanzigmal und ein
Neugeborenes bis zu vierzigmal. Bis zu flinf
Millionen Kubikmeter fillt der Mensch im
Laufe seines Lebens auf diese Weise in seine
Lungen. In den rund 400 Millionen Lungen-
blaschen, zu denen der Atem tber Nase, Luft-
rohre und Bronchien gelangt, findet der Aus-
tausch von Sauerstoff und Kohlendioxid statt.

Leben Das Wissen um die Heilkraft des Atems
reicht zurlck bis in die Antike. Die alten Grie-
chen etwa sahen im Zwerchfell - dem Haupt-
atemmuskel - sogar den Sitz der Seele. Auch
in Begriffen wie griechisch Pneuma, lateinisch
Anima und Spiritus fiir Atem und Lebenshauch
klingt an und durch, dass Atmen weit mehr ist,
als einfach nur Luft zu holen. pas

am Meckel als , Eigenzeit” im Gegensatz
zur ,Weltzeit“ beschrieben hat. Meckel, die
rasend schnell Karriere machte, ebenfalls
einen Burn-out erlitt, den sie inihrem Buch
,Briefe an mein eigenes Leben” literarisch
verarbeitet hat, beschreibt diese andere
Zeit so: ,In der Eigenzeit empfinden wir
Zeit immer in Relation zu uns selbst. Wenn
wir innerhalb unseres individuellen Gravi-
tationsfeldes bleiben, laufen unsere Uhren
langsamer, die Zeit darf sich dehnen, ja sie
muss es sogar.”

Gliicklicherweise gelingt es jedoch nach
wie vor vielen Menschen, Leistungsgesell-
schaft hin oder her, ohne Burn-out durchs
Leben zu kommen. Zudem gibt es neben
den Flachatmern zweifellos jede Menge
Otto Normalatmer, ganz zu schweigen von
all den Profiatmern etwa im Sport oder in
der Musikbranche. So kostbar der Atem al-
so sei, merkt Christl Lieben kritisch an, von
den Atemtherapeuten werde er mitunter
gerne auch iberschétzt.
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Teelicht oder
Stichsége?
Stereotype Frauen machen die eigenen
vier Wande schon - und Ménner bemerken

es nicht. Hochste Zeit, diesen Klischees
etwas entgegenzusetzen.

ch habe eine neue Stichsige geschenkt

bekommen. Ein tiichtiges Gerit mit

Hubzahlsteuerung und linearem Mas-
senausgleich. ,Eine Stichsidge?“, fragen die
Leute und schiitteln ungldubig den Kopf.
»Was willst du denn mit einer Stichsége an-
fangen?“ Nach griindlichem Nachdenken
mochte ich diese Frage hiermit endgiiltig
und umfassend beantworten: sidgen.

Aber Frauen kénnen doch gar nicht si-
gen. Frauen fahren zu Tkea und kaufen Tee-
lichter und Servietten und Tischsets und
Kissen und Vasen mit kiinstlichen Mohn-
blumen. Dafiir benétigen sie keine Stichsa-
ge, sondern nur eine gerdumige Wohnung,
die sie mit dem ganzen Klimbim dekorie-
ren konnen. Danach sitzen sie auf dem Sofa
mit einem der neuen Kissen auf den Knien
und weinen sich die Wimperntusche weg.
Weil die Méanner iiberhaupt nicht bemer-
ken, wie besonders hiibsch sie die Woh-
nung dekoriert haben.

Minner sehen so et- Niemand
was niamlich nicht. wundertsich
Weil sie im Keller ste- .-

P BRSNS ET {iber Rentner
hen und die Stichsige L.
jaulen lasse. mit dickem

Ich staune immer Auto fiir

wieder, wie selbstver- Kurzstrecken

standlich sich uralte
Geschlechterklischees
halten. Ménner schweigen, Frauen schwat-
zen. Ménner sind Don Juans, Frauen nym-
phoman. Eine Frau mit einem guten Job ist
ein Karriereweib, ein Mann dagegen eine
gute Partie. Dafiir hat ein Mann ohne Stich-
sége zwei linke Hénde.

Eine Bekannte ist jetzt von ihrem
Freund schon nach einem Jahr Beziehung
wieder verlassen worden. Sie hat ziemlich
viel Geld in den Kerl investiert. Natiirlich
haben wir uns alle lautstark empért: ,,Die-
ser Schuft! Der war bestimmt ein Heirats-
schwindler, der es nur auf dein Geld abge-
sehen hat.“ Zieht aber eine Frau dem Mann
das Geld aus der Tasche - kein Problem. Sie
hat eben Anspriiche. Sie weifs, was sie sich
wert ist. Frauen wollen nun einmal, dass
man ihnen etwas bietet.

Das Leben ist einfach ungerecht. Des-
halb leiste ich jetzt zumindest einen wichti-
gen Beitrag zur Gleichberechtigung. Mit
meiner Stichsige.

Wobei ein Rentner immer noch selbst-
verstiandlich mit 585 PS unter der Haube
zum Einkaufen fahren kann. Dariiber wiir-
de sich niemand wundern. Als ich aber eine
Weile einen grofleren Wagen fuhr, haben
die Leute stindig gefragt, warum ich
eigentlich so ein dickes Auto brauche. Das
ist doch ganz einfach: Ich habe so viele Lip-
penstifte und Parfiimfldschchen, die wiir-
den gar nicht alle in einen kleineren Wagen
passen. Und vor allem: Wie soll ich sonst
die Teelichter nach Hause bringen?

Edgar Gugenhans Gartentipp —
Ende Januar kénnen bereits Samen ausgesdt werden

Das neue Jahr hat begonnen, schon kann
mit der Vermehrung von Gemiise und Zier-
pflanzen begonnen werden. Die generative
Vermehrung durch Samen ist bei Gemiise
und Sommerblumen {iblich. Die Samen
konnen bereits ab Ende Ja-
nuar in Topfen ausgesit
werden - bei einer Keim-
temperatur von 15 bis 25
Grad. Dunkelkeimer A%

S
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werden in humoses
Substrat ausgesit und /

mit einer diinnen

——

Schicht Erde abge-

deckt. Lichtkeimer da- / l‘ i
gegen sollen nicht ab- " " s

gedeckt, sondern nur ...

ausgesit und leicht an-

gedriickt werden. Dazu zidhlen Génsekres-
se, Celosien, Leberbalsam, Levkojen, Lobe-
lien und Pantoffelblume.

Bei Zierpflanzen wird oft auch Pillen-
saatgut angeboten - sehr kleine Samen, die
mit einer Schicht aus schnell trocknender
Zellulose umhiillt sind und so leichter und
gleichmifliger ausgesit werden konnen.
Solche Pillen gibt es vom Fingerhut, Glo-
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ckenblume, Astilben, Begonien, Lobelien,
Petunien und Ziertabak.
Eine Besonderheit sind Kaltkeimer, die
nach der Aussaat zunichst zwei bis vier
e Wochen bei 18 bis 22 Grad ge-
halten und anschliefiend
vier Wochen kalten Tem-
peraturen zwischen minus
und plus vier Grad ausge-
setzt werden miissen. Da-
nach werden die Geféfie
wieder bei zehn bis zwan-
zig Grad aufgestellt, da-
mit die Samen zur Kei-
mung angeregt werden.
\., Zu den Kaltkeimern
werr ... gehoren Duftveilchen,
Eisenhut, Lerchen-
sporn, Trinendes Herz, Enzian und Pri-
meln. Bei Stauden und manchen Kiibel-
pflanzen ist auch eine Vermehrung durch
Stecklinge moglich. Dazu werden im Friih-
jahr Triebspitzen in ein Gemisch aus Sand
und Torf gesteckt, damit sie wurzeln. So
lassen sich Rittersporn, Trinendes Herz,
Nachtkerze, Flammenblume oder Engels-
trompete vermehren. Zeichnung: W. Trunk
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Armbanduhr aus Papier -
Selbst bemalen

Uhrenhersteller setzen alles da- s SO J'
ran, wiedererkennbare Produk- " ;,'}
te auf den Markt zu bringen. Ein &+
Blick aufihre Uhren geniigt—-und = &
jeder weif3, dass das eine Swatch fe\;
ist oder eine Ice-Watch. Vielen #°
Menschen gefillt es, dass jeder ,éﬁ
sofort erkennt, welches Mar-
kenprodukt sie am Arm tragen.
Falls es auf dieser Welt aber
doch noch Individualisten ge-
ben sollten, die genau das nicht
mogen, was alle haben, dann wi-
re das die Gelegenheit fiir die
Paper watch. Das ist eine Arm-
banduhr mit einem papiernen ~ - .
Armband, das man selbst bema-
len kann mit Buntstiften oder
Filzern. Alles ist erlaubt, vom Or-
nament iiber Comics bis hin zu
dekorativen Mustern oder freien
Erfindungen. Und wem partout
nicht einfallen sollte, was er ma-
len konnte, der lisst das Band
einfach weif3. adr

~
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Paper watch, 11,95 Euro, www.lifesmyle.de

Bilderrahmenfernseher —
Wie aus alten Zeiten

In den vergangenen Wochen ist vermutlich
wieder viel fotografiert worden. Man kann
die Bilder ins Internet stellen und hoffen,
dass sie dort jemand anschauen will.
Manchmal ist es aber auch ganz schon, die
schonsten Fotos um sich herum zu haben.
Einen wiirdevollen Rahmen bietet dazu die
Fernseher-Lampe von Werkhaus. Sie
schaut aus wie ein guter alter R6hrenfern-
seher - ist aber zugleich ein Bilderrahmen.
Hierzu miissen die vier Gummiringe ent-
fernt werden, und ein Foto kann eingescho-
ben werden, das dann von hinten beleuch-
tet wird. Am besten sollte es stilecht ein alt-
modisches Foto aus vergangenen Zeiten
sein, wobei auch die trendigsten Modefans
im Fernsehrah-

men plotz-
lich wie aus
einer an-
deren Zeit
wirken. adr

Lampe,
39,90 Euro,
www.werk-
haus.de

Spielzeug der Woche —
2-D-Brille fiir 3-D-Gegner

Der Hobbit, der grofie Gatsby, die Schliimp-
fe: alle machen mit. Mittlerweile erleben
die meisten Leinwandhelden ihre Kino-
abenteuer auch in 3-D. Wahrend echte Fans
der dritten Dimension den Siegeszug der
Filme mit Tiefenwirkung feiern, wehren
sich die Gegner der Technik vehement
gegen das rdumliche Kinoerlebnis. Einige
klagen iiber Kopfschmerzen, Schwindel
und Ubelkeit, andere wollen lieber Tief-
gang bei der Handlung als spektakulire
3-D-Effekte. Gliicklicherweise gibt es eine
Losung fiir alle Piarchen, die wegen des
3-D-Streits seit Jahren nicht mehr gemein-
sam ins Kino gegangen sind: die ,,2-D-Bril-
le“. Mit dem Gadget verwandelt sich ein
3-D-Streifen ganz schnell in einen 2-D-
Film.Und das funktioniert so: bei einem
3-D-Film werden zwei unterschiedliche
Bilder auf die Leinwand projiziert. Die 3-D-
Brille gewiéhrleistet, dass jedes Auge ein
eigenes Bild sieht. Die 2-D-Brille hingegen
blendet das gleiche Bild auf beiden Augen
aus. Der 3-D-Effekt wird aufgehoben. Der
Aufpreis fiir 3-D-Filme leider nicht. jbr

2-D-Brille, ab 9,95 Euro, www.getdigital.de



