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Richtiges Atmen

Nützen Sie die Tiefvollatmung richtig aus, die sich aus der Kombination der Brustatmung, der Zwerchfellatmung und der Flankenatmung ergibt.

Sauerstoffzufuhr Reserven durch Trai​ning besser nützen!

Diese Skizze zeigt Ihre Lungenkapazität. Die Gesamtkapazität beträgt drei Liter. Die At​mungskapazität eines Flachatmers liegt bei 14 bis 18 Atemzügen pro Minute. Jemand, der die Tiefvollatmung durchführt, kann die Anzahl der Atemzüge pro Minute auf acht bis zehn re​duzieren. Fazit: Nur ein Sechstel der Lungenkapazität wird von den meisten Menschen ausgenutzt.

Einen Vortrag, ein Referat zu halten kostet eine Menge Luft. Sehr gute und nützliche Me​thoden sind:

Endungen stets besonders betonen. Dadurch atmen Sie danach automatisch richtig ein und aus.

Checkliste Atemtechnik

1. Atemtechnik wird jeden Tag angewendet

2. Bewusstere Einstellung zur Ein- und Ausat​mung

3. Mehr Beachtung der Ausatmung, weil sie für den Abtransport der verbrauchten Luft sorgt

4. Bei Nervosität, Angst und Anspannungen ver​suchen, langsam einzuatmen, die Luft anzuhal​ten und langsam auszuatmen

5. Beachtung der Tatsache, dass nicht nur bewusst eingeatmet, sondern auch optimal ausgeatmet wird

6. Aktivierung der Bauch- und Zwerchfellatmung durch tägliches Training

7. Während eines Spazierganges bewusstes Ein- und Ausatmen üben. (Übrigens: Am Abend vor dem Vortrag unbedingt einen Spaziergang an der frischen Luft machen. Er bringt mehr als stundenlanges Grübeln.)

8. Versuchen Sie sich von einem Flach- zu einem Tiefatmer zu entwickeln

9. Beim Vorlesen und auch beim Sprechen be​wusst die Endsilben betonen, um dadurch bes​ser auszuatmen

Übungen

Entspannungsatmung

1. Stellen Sie sich aufrecht hin.

2. Lassen Sie die Schultern ganz locker fallen, und legen Sie die Hände auf die Bauch​decke.

3. Atmen Sie bei geschlossenem Mund lang​sam durch die Nase ein. Ganz tief  -  Sie müs​sen das Gefühl haben, den ganzen Bauch mit Luft gefüllt zu haben. Der Leib muss sich dabei möglichst weit vorwölben.

4. Atmen Sie weiter ein, bis auch der Brustraum bis an die Schultern gefüllt zu sein scheint. (Falls Ihnen dies nicht gleich ge​lingt, unterbrechen Sie das Einatmen einen Augenblick, atmen Sie kurz aus und so lange weiter ein, bis es nicht mehr geht.)

5. Dann kommt der „Seufzerstopp‘: Halten Sie kurze Zeit die Luft an, und lassen Sie sie dann langsam durch die Nase ausströmen.

Ob Sie es richtig gemacht haben, können Sie ganz leicht kontrollieren: Legen Sie die Innenflächen der Hände so auf den Rücken, dass sich die Fingerspitzen in Höhe der Lendenwirbel berühren. Wenn Sie die Atemtechnik gut beherrschen, müssen sich die Fingerspitzen beim Einatmen etwa vier Zentimeter weit voneinan​der entfernen.

Diese Übung wird ein paar Mal wiederholt, bis man sich wieder wohlfühlt. Vorsicht: Durch

das große Sauerstoffangebot können leicht Schwindelgefühle auftreten. Sie klingen sofort ab, wenn man zwischendurch in gewohnter Weise atmet.

Bauchatmung

Stellen Sie sich aufrecht hin, und entspannen Sie sich. Legen Sie die Innenseite Ihrer Hände flach auf den Bauch. Nehmen Sie dann einige Abschnitte dieses Buches und lesen Sie die Wörter laut und klar, und betonen Sie dabei die Endsilben. Sie werden merken, dass Ihr Bauch sich automatisch bei der besonderen Be​tonung bewegt und damit für die richtige Luft​zufuhr gesorgt wird.

Lernen Sie bei der Bauchatmung folgenden Rhythmus befolgen:

1.
Ausatmen, indem Sie den Bauch einziehen

2.
Pause

3.
Einatmen, indem Sie den Bauch vorwölben

Lungenkapazitätsübung

Öffnen Sie den Mund, und atmen Sie völlig aus. Jetzt die Lippen nach vorn wölben und noch einmal auspusten. Meistens finden Sie noch einen Rest, der Ihnen zeigt, dass Ihre vor​herige Ausatmung noch nicht optimal war. Die​ser Rest hätte die Hohlräume in der Lunge blockiert und damit entsprechend weniger fri​sche, neue Luft hineingelassen. Versuchen Sie künftig bewusst, besser auszuatmen, und die mannigfaltigen, schon beschriebenen Vorzüge werden sich bald bemerkbar machen.

Auf dieser Skizze sind zwei Phasen darge​stellt, die das Ein- und Ausatmen als Übung aufzeigen.

Vermehrte Sauerstoffzufuhr trainieren


Phase 1


Ein


Aus

Beim Einatmen bis 4 zählen


4


12


Beim Ausatmen bis 12 zählen


4


12
Phase 2

Beim Einatmen bis 7 zählen


7


21


Beim Ausatmen bis 21 zählen


7


21

Jede Teilübung ist dreimal zu wiederholen
3


3

Schulterblätterübung

Ziehen Sie die Schulterblätter so eng wie mög​lich zusammen. In der Regel drückt nämlich die Lunge mit ihrem Gewicht zu stark auf das Zwerchfell und hindert es dadurch daran, sich rhythmisch zu heben und zu senken. Durch das Zusammenziehen der Schulterblät​ter weitet sich der Brustkorb.

Menschen mit einer schlechten Körperhaltung profitieren von dieser Übung ganz besonders.

Lesetest

Wenn Sie Ihre Atemkapazität prüfen wollen, atmen Sie tief ein, und lesen Sie dann einige Zeilen aus diesem Buch laut vor. Schauen Sie, wie weit Sie kommen!

