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Dossier «Atmen»

Blasenentziindung
Was hilft, wenn sie beim
Mann auftritt?

Jetzt das Immunsystem stirken!
Neue Kampagne schweizweit
in den Drogerien
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Abonnieren Sie den Drogistenstern und wahlen Sie Ihr Geschenk!

Produkteset
Dr. Bronner’s

Natiirliche
Raumbeduftung

. l
=
Aroma-Vernebler Travel Mouse mit
Aromamischung «Lebensfreudes.
Verbindet das atherische Ol mittels
einer speziellen Ultraschalltechnologie
mit Wasser und verteilt das wohl-
tuende Aroma in der Raumluft. Auch
filr Reisen geeignet, da besonders
platzsparend.
Im Wert von Fr. 49~

‘Wohlfiihlset

Eduard Vogt Therme.
Geniessen Sie verwdhnende
Wellnessmomente zu Hause.

Im Wert von Fr. 58.-

GOLOY BODY

Tauchen Sie ein in die Welt der
natiirlichen Pflegekosmetik von

 Sugar Soap Zitronengras/Limone

GROWN ALCHEMIST

den Kérper enthalt das Body Wash
200m1 & Body Lotion 200ml.
Im Wert von Fr. 55~

 Magic Balm neutral « Fliissigs 300m Reini fiir den
itrone/Orange » Handspray Kérper mit hochwirksamen, bio-
Pfefferminz + Lavendel aktiven Inhaltsstoffen. Sant, wohl-
» Zahnpasta Spearmint riechend und fiir alle Hauttypen.

Im Wert von Fr. 85.40

Ja, ich bestelle den Drogistenstern im Abonnement.

["] Jahres-Abo
aFr. 26~ (6 Hefte)

[} 2-Jahres-Abo
aFr. 48- (12 Hefte)

Bei Bestellung des Jahres- oder 2-Jahres-Abos erhalte ich nach

(nur 1x ankreuzen)
[_] Geschenk Raumbeduftung
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Telefon Geburtsdatum S — Talon emaehden an'
Elan pob Sttty Schweizerischer Drogistenverband
o e Vertrieb
Thomas-Wyttenbach-Strasse 2
Gederzeitwiderruflch.
. 2502 Biel/Bienne
Dafum Rirjesschetcs Telefon 0323285030
Bei Geschenk-Abo. Zeitschrift geht an: E-Mail  abo@drogistenstern.ch

8 Name, Vorname
E‘ Strasse, Nr.

& PLZ Wohnort

Die Bestellung wird wirksam ab der nichst-
erreichbaren Ausgabe. Nach Ablauf des gelésten
Abonnements kann ich dieses jederzeit kiindigen.
Dieses Angebot gilt nur in der Schweiz und
solange Vorrat reicht.

Sabine Reber
Stellvertretende Chefredaktorin
s.reber@drogistenverband.ch

Atemlos durch Tag und Nacht tigern wie
die gute Helene Fischer in ihrem Ohrwurm,
nach Luft schnappen, hecheln, hauchen,
schnuufe, schnuufe, schnuufe... Und immer
‘wieder: Tief durchatmen, cool bleiben, und
einen langen Schnauf haben, wenn es darauf
ankommt. Dabei helfen Yoga und andere
Atemubungen. Damit wir auch in den Stad-
ten wieder besser atmen kénnen, heisst es
ausserdem: Liften. Durchzug machen. Und
das heisst auch: Unsere Stadtplanungen
liberdenken. Wenn sich die Nebeldecke tiber
das Mittelland legt, dann spielt es eine Rolle,
‘wie Hiuserzeilen und Strassenziige angeord-
net sind. Ubers Atmen und tiber die aktuel-
len Fragen der Stadtplanung denken wir im
Dossier dieser Ausgabe nach.

Einen langen Schnauf brauchen wir auch,
‘wenn es darum geht, unser Immunsystem zu
stiarken. Wie jeden Winter versuche ich,

fiir mich und meine Liebsten die Karten még-
lichst glinstig zu mischen. Bewegung an

der frischen Luft und vitaminreiches Gemise
aus dem eigenen Garten gewichten wir hoch.
Starkende Pflanzenextrakte sowie auf die
personlichen Bediirfnisse abgestimmte, ge-
zielt eingesetzte Mikronihrstoffe unter-
stiitzen uns dabei. Niitzen tun die aber nur,
‘wenn man das Richtige in der richtigen
Kombination nimmt. Also lieber einmal zu
viel in der Drogerie fragen, als aufs Ge-
ratewohl irgendwelche Pillen zu schlucken.
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Bei jedem Atemzug
atmet der Mensch durch-
schnittlich einen

Liter Luft ein.

Ein Kleinkind

Pro Tag macht ein atmet pro Tag
erwachsener Mensch 36000 Mal und ein
Neugeborenes
Atemziige.

Mal




Dass der Atem ein zentrales Element fiir
die Gesundheit ist, wissen die Menschen
schon seit Jahrtausenden. Atemthera-
peutin Caroline Emmer sagt: «Der Atem
bildet die Verbindung vom Innen zum
Aussen. Das wissen die Menschen schon
seit Jahrtausenden.»

Atemtherapie zihlt zu den &ltesten thera-
peutischen Verfahren. Schon vor tiber
4000 Jahren haben Yogameister in Indien
solche Ubungen praktiziert. In China
wurden dhnliche Atem- und Bewegungs-
techniken im Qigong entwickelt, im
antiken Griechenland entstanden Pneu-
maschulen. Emmer: «Die fernéstlichen
Atemtechniken des Hatha-Yogas waren
seit Beginn sehr prazise Vorschriften

von Ein- und Ausatemiibungen, die durch
zusatzliche Kérperiibungen verstarkt
werden.» In Europa war der Philosoph
Friedrich Nietzsche der Erste, der sich
engagiert gegen die «Verichter des Leibes»
wandte und begriff, dass Leib und Seele

verbunden sind. Im 19. Jahrhundert ging
in Europa vor allem in Deutschland und
in der Schweiz eine eigene Korperkultur
hervor, die gezielte «Leibestibungen»
empfahl. Man erkannte Zusammenhange
zwischen Kérperhaltung und innerer
Haltung. In diesem Zusammenhang
wurde auch die Atemtherapie entwickelt,
wie Caroline Emmer auf ihrer Website
ausfiihrt. Folgende Personen waren da-
bei massgeblich beteiligt: Frangois Del-
sarte, Schauspieler und Leiter der Schau-
spielschule in Paris, erforschte intensiv
die Gesetze der Bewegung, des Atems und

der Stimme. Emile Jacques Dalcroze,

ein Schweizer, nennt man den Vater der
«Rhythmischen Gymnastik», bei der

die Atmung eine zentrale Rolle spielt.
Der Chordirigent Leo Kofler aus Oster-
reich entwickelte gleichzeitig eine
gezielte Atem- und Sprechschulung und
entdeckte die natiirliche Atmung.

Maénnlicher und weiblicher Atem

In der Linie von Delsarte folgte die Gym-
nastiklehrerin Elsa Gindler, Schiilerin
von Hedwig Kallmeyer, welche wieder-
um Schiilerin von Prof. Ilse Middendorf

war. Diese hatte den sogenannten «zu-
gelassenen Atem» entdeckt, der von selbst
kommt und geht. Der «zugelassene

Atem» gilt als «<weiblicher Atemy, er er-
génzt den «willentlichen Atemy, der

in der Middendorf-Praxis auch als mann-
licher Atem bezeichnet wird. Carl

G. Jung, Gustav Heyer, Wilhelm Reich,
Cornelis Veening und Sandor Ferenczi
zahlen zu den Pionieren einer psycholo-
gisch orientierten Atemarbeit.

Selbstwahrnehmung, Selbstregulierung
und Ressourcen starken

Die heutige Atemtherapie umfasst Atem-,
Stimm- und Kérperiibungen im Sitzen,
im Liegen und in der Bewegung sowie die
Atembehandlung auf der Liege. Das
therapeutische Gesprich begleitet und
unterstiitzt dabei die Klienten in ihrem
Prozess. Atemtherapie starkt die Selbst-
wahrnehmung, die Selbstregulierungs-
krafte und die Ressourcen. Caroline
Emmer sagt: «Uber die Atmung kénnen
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‘wir einen positiven Einfluss auf das
vegetative Nervensystem nehmen.»
Durch individuell abgestimmte Atem-
Ubungen und die Erfahrung des zu-
gelassenen Atems wird der Vagusnerv
(Nervus vagus) beruhigt und gestarkt.
Dieser steuert massgeblich das parasym-
pathische Nervensystem, welches fir
die Regeneration und Erholung zustindig
ist. Emmer: «Das wirkt sich auf samt-
liche unbewussten Kérperfunktionen aus.
Ist der vordere Vagusnerv stark und
aktiv, fithlen wir uns wohl und wach,
wir sind in Verbindung mit uns und
anderen Menschen, die Selbstheilung, die
Erholungsphasen und die Verdauung
sind im Gleichgewicht.» Dieses Gleichge-
wicht lasst sich trainieren mit gezielten
Atemiibungen und Massagetechniken.

Den Vagusnerv beruhigen

Eine davon ist die «Lippenbremse». Bei
leicht geschlossenen Lippen entweicht die
Luft wahrend der Ausatmung langsam

Caroline Emmer ist diplo-
mierte Atemtherapeutin.
Thre Ausbildung hat sie am
IKP Institut fir Kérper-
zentrierte Psychotherapie
in Zirich absolviert und
sich in der Atemschulung
nach Prof. llse Middendorf
weitergebildet. Sie fiihrt
seit 2001 eine eigene Praxis
fir ie und Geburtsvor

in Winterthur, seit 2017 arbeitet sie in der Praxis
«Hebammen unterwegs».
www.atemtherapie-winterthur.ch

wie durch einen Strohhalm. Lassen Sie
die Einatmung von alleine entstehen.
Auch die tiefe Bauchatmung im Liegen
oder im Sitzen wird empfohlen, legen
Sie dazu die Hande auf dem Bauch und
nehmen Sie die Atembewegung wahr.
Emmer: «Bei all diesen Ubungen sind Zei-
chen wie Gihnen, Darmgerausche,
Schlucken, Seufzen oder ein tiefer spon-
taner Atemzug Zeichen, dass sich der
Vagusnerv positiv angesprochen fiihlt.»

Gonnen Sie sich etwas Gutes!

Ferien an der Quelle der Kraft

Bei uns ladt die gepflegte Parkanlage mit eigenem Schiffssteg zum Verweilen und
Entspannen ein. Die Kiiche verwohnt Sie mit Altbewdhrtem und neuen Kreati-
onen wahrend Sie im Panoramarestaurant eine fantastische Aussicht geniessen.

In unserer herzlichen Atmosphére fiihlen Sie sich bestimmt wohl!

Grafik: iStock.com/Yulia Sutyagina; Foto: zVg




Besonders ausgepragt ist das Wissen um heilende Atemtechniken im Iyengar-Yoga, einer
strengen Schule des Hatha-Yoga. Judith Adank, Meisterschiilerin von B. K. S. Iyengar, lebt in Bern.
Der Drogistenstern hat mit ihr {iber die Kunst des richtigen Atmens gesprochen.

Muss man ein guter Mensch sein, um
richtig atmen zu kénnen?

Judith Adank: Was heisst gut? Jeder
Mensch kann jederzeit mit der Tiefen-
atmung beginnen. Pranayama erweitert
unsere Lebensenergie. Wir lernen, unse-
ren Atem bewusst wahrzunehmen und
zum Fliessen zu bringen. Alle Lebewesen
atmen letztlich dieselbe Luft, alles ist mit
allem verbunden. Yoga hilft uns, ein Teil
des grossen Ganzen zu werden.

BRUSTKORB ERHOHEN

Bild links: Eine gefaltete Decke hilft,
um eine leichte Atemiibung daheim
selber auszufiihren: Auf dem Riicken
liegend, wird die Decke unter den
Brustkorb gelegt, damit dieser sich
weitet.

Bild rechts: Judith Adank zeigt ein
Finger-Pranayama, mit dem die
‘wechselseitige Atmung getibt wird.

Ist es wichtig, durch die Nase zu atmen?
Ja, unbedingt. Die Atemluft wird dabei
erwarmt und gereinigt. Und man verliert
weniger Energie, wenn man durch die
Nase atmet. Das lasst sich beim Wandern
gut ausprobieren: Wer durch die Nase
atmet, mag eindeutig besser laufen.

Im Yoga ist das Ausatmen oft linger als
das Einatmen, warum?

Ausatmen bedeutet Loslassen und Frei-
heit. Alle Bewegungen sollten von Ausat-
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men begleitet werden. Einatmen bedeutet
Fiillen und Weiten. Beim Zuriickkommen
aus einem Asana atmen wir ein und neh-
men so die Fiille der Stellung mit. Wenn
das Ausatmen linger ist als das Einatmen,
wird der Parasympathikus des autonomen
Nervensystems aktiviert. Er steuert die
Entspannung des Korpers. Die bewusste
Ausatmung ist ideal fiir Menschen mit
tiberhéhtem Blutdruck und Herzbe-
schwerden.

Zwischen Ein- und Ausatmen gibt es im

Yoga noch die Pause ...

‘Wir haben vier Phasen: Einatmen, Pause,
Ausatmen, Pause. Einatmen belebt das
System. Es ist ein Ego-Ding, ein Nehmen.
Beim Anhalten der Luft verteilt sich Prana,
die Lebensenergie, in den Zellen. Das Aus-
atmen reinigt den Korper. Und es stellt
die Verbindung mit dem Kosmos her. Wir
Menschen werden geboren mit Einatmen,
und wir sterben mit Ausatmen. Ausatmen
hat immer mit Loslassen zu tun. Einat-
men ist einfacher in unserer Zeit: Dieses
Ich-Gefiihl, hier bin ich, das nehme ich,

das ist vielen Menschen heute niher als
das Loslassen und Geben.

Sollen wir also bewusst atmen fiir den
Weltfrieden?

Tief durchatmen und sich selber ein we-
nig zuriicknehmen, das wiirde vielen Leu-
ten guttun. Im Pranayama wird der Atem
zum Subjekt. Unser Intellekt und unser
Ego werden zum Objekt. Sie treten in den
Hintergrund. Unser Bewusstsein verbin-
det sich mit dem Atem. Dies fordert den
inneren Frieden.

‘Wo beginnt im Pranayama die
Atmung?

Zuerst richtet sich die Aufmerksamkeit
auf den unteren Bauch. Die Bewegung
geht Richtung Wirbelsédule hinauf durchs
Zwerchfell in die Brust, welche sich in
alle Richtungen ausdehnt bis hinauf in
die Schliisselbeine. Der Bauch bleibt da-
bei entspannt. Er wird nicht gefiillt. Wir
atmen im Riicken und nicht vorne. Im
Wachzustand richtet sich unser Leben
normalerweise nach vorne. Die ganze

Lindert dei

Riicken-

schmerzen

(xere Py,
2 (S

Do\ol"X

Mehr erfahren auf
www.dolor-x.ch

DolorL

Energie geht vorne raus. Dabei plustert
sich das Ego auf.

Ist es einfacher, mit verbundenen
Augen zu atmen?

Eine Augenbinde mit sanftem Druck hilft
dem Hirn und den Sinnen, sich zu ent-
spannen. Das Bewusstsein richtet sich
dann nach innen. Das ist wichtig zum gut
Atmen.

Spielt es eine Rolle, ob die Luft sauber
ist? Wenn ich Ubungen mache, atme ich
gewiss mehr Schadstoffe ein ...
Grundsitzlich versuchen wir natiirlich,
an Orten mit moglichst reiner Luft und
frithmorgens zu praktizieren. Anderseits
ist in manchen Gegenden Indiens die Luft
extrem verschmutzt. Und die Menschen
praktizieren dort trotzdem Yoga. Umso
wichtiger ist es dort, die Mundatmung zu
vermeiden. In der Nasenatmung wird die
Luft etwas gefiltert und gereinigt. Nor-
malerweise atmet man bei einem Atem-
zug etwa 500 Kubikzentimeter Luft ein.
Bei manchen Pranayama-Ubungen

Lost verspannte und

verhdrtete Muskeln

12 Stunden & %
Tiefenwédrme

Geruchsfrei und
praktisch im Alltag

Dolor-X Hot Pad

Selbsterwdrmender Umschlag
fiir den unteren Riicken

Ihr Schweizer Gesundheitspartner &

axapharm ag, 6340 Baar

Fotos: Susanne Keller; Grafiken: vecteezy.com




Fotos: Susanne Keller, zVg; Grafiken: vecteezy.com

ist das Volumen bis zu sechsmal hoher.
Aber die Lunge wird bei den Ubungen ins-
gesamt auch gekriftigt.

Eignen sich Yoga und Atemiibungen fiir
jedes Alter?

Zum Anfangen ist es nie zu spit. Die
Atemiibungen sind jedoch im Alter be-
sonders wichtig. Denn mit dem Alter
wird der Atem flacher und die Lungen
werden schwicher. Yoga hilft, die Elasti-
zitdt zu erhalten und gesund zu bleiben.
Richtig atmen hilft zudem auch, das Ge-
wicht zu regulieren. Die Verdauung und
der Energiehaushalt werden besser. Der
mentale Zustand stabilisiert sich. Alles
kommt ins Lot, und das in jedem Alter.

Friiher war Yoga eine Miannerdomine.
Heute sind es vor allem Frauen, die
praktizieren.

Im Iyengar-Yoga haben wir viele Manner.
Sie mogen den wissenschaftlichen Ansatz,
die intellektuelle Klarheit. B. K. S. Iyengar
selber hat den Frauen die Tiir zum Yoga
geoffnet. In Indien waren frither ja nur
die Minner in der Offentlichkeit prisent.
Bei ihm kamen die indischen Frauen, sie
trugen bunte Saris und hatten darunter
lustige Pluderhosen an. Seine Frau Rama-
mani Iyengar war wesentlich beteiligt am
Aufbau seines Instituts, und auch seine
Tochter wurden grossartige Yogalehrerin-
nen. Iyengar legte Wert darauf, dass wir
ein Leben lang weiterlernen.

12 ATMEN

Die Beme;fr?]u:iith‘A:dank (in den'gelben Shorts) hat viel Zeit in Indien verbracht, wo sie
vom berithmten quam?R K. S. Iyengar (in den roten Shorts) personlich unterrig_htet -

wurde. Das Bild entstandiim Jahr 1985.

Derzeit bieten alle méglichen Leute
Atemkurse an. Aber niemand weiss
dariiber so viel wie ihr Yogins ...

Seit Corona ist das ein riesiger Hype im
Internet. Diese allgemeine Atmerei ist
etwas respektlos. Was da alles an schnel-
len Ubungen herumgeistert, ist teilweise
recht gefihrlich. Es empfiehlt sich, die
Kunst der Atmung unter der Anleitung
eines erfahrenen Lehrers zu iiben.

‘Wiéhrend dem Lockdown habe ich mal
so eine Wim-Hof-Ubung ausprobiert.
Mir ist davon schwindlig geworden.
Forcieren und Ubertreiben kann die Ge-
sundheit gefihrden. Wer ohne seridse
Vorbereitung in solche Atemiibungen hin-
eingeht und das durchzieht, wird mit eini-
ger Wahrscheinlichkeit dem Nervensys-
tem Schaden zufiihren.

‘Wie lange kann ein normaler Mensch
die Luft anhalten?

Das ist sehr individuell. Es geht nicht um
einen Wettbewerb.

‘Wird das Lungenvolumen grésser,

‘wenn man Yoga praktiziert? Kann man
dann langer die Luft anhalten?

Ja. Aber man wird nicht ein besserer
Mensch, wenn man linger die Luft anhal-
ten kann. Pranayama reinigt und belif-

tet die Lungen, es erhoht den Sauerstoff-
gehalt im Blut, es beruhigt die Nerven und
reinigt den Geist. Darum geht es im Yoga,
und nicht um messbare Leistungen.

Gibt es sichere Atemiibungen, die ich

als Anfingerin fiir mich alleine daheim
machen kann, ohne dass ich meine
Gesundheit gefihrde?

Ja, klar. Man kann vieles selber machen.
Aber mit Mass. Und bloss nicht aus dem
unteren Bauch direkt ins Gehirn hinauf
atmen! Sondern auf dem Weg den Brust-
korb weiten und in die Breite atmen. Und
dabei immer gut auf den eigenen Kérper
hoéren und aufhéren, wenn einem nicht
mehr wohl ist.

Die meisten Atemiibungen sollte

man aber erst machen, wenn man
fortgeschritten ist?

Wir lernen durch das Uben der Asanas,
Verspannungen im Kérper, vor allem auch
in der Zwischenrippenmuskulatur, zu 16-
sen. Je flexibler die Korperbewegungen
sind, desto grosser wird die Lungenkapa-
zitit und desto tiefer werden die Atem-
ziige. Der Brustkorb weitet und offnet
sich, schafft Raum fiir die Tiefenatmung.
Bei den Asanas wird natiirlich auch be-
wusst geatmet, hier lernen wir die Grund-
lagen. Der Atem gibt den Rhythmus vor.

DROGISTENSTERN 5/2022

Wie lange dauert es, bis man richtig
atmen kann?

Beim regelmassigen Praktizieren von Asa-
nas andert sich im Kérper und auch im
Geist einiges: Die Muskulatur wird kraf-
tig, elastisch und harmonisch. Die Wir-
belsdule wird stabil, der Brustkorb offen
und beweglich. Das Zwerchfell, der Unter-
leib, die Nerven und alle Sinne entspan-
nen sich. Der Geist wird wach, stabil und
still. Auch Standfestigkeit, Beharrlichkeit
und Konzentration miissen zuerst einmal
trainiert werden. Der fortgeschrittene Zu-
stand tritt meist nach ein bis zwei Jahren
regelmassiger Yogapraxis ein. Ab diesem
Level erfolgen langsam und schrittweise
die ersten ernsthaften Pranayama-Ubun-
gen.

So ein Tamtam. Wenn wir nicht

dran denken, atmen wir doch schliess-
lich auch.

Das ist richtig. Der Korper atmet einfach,
auch wenn wir nicht dran denken. Atmen
ist die einzige Korperfunktion, die auto-

matisch ablduft, die wir aber auch be-
‘wusst steuern kénnen.

Kann man «falsch» atmen?

Man kann iibertreiben und forcieren, aber
das richt sich. Wer zu frith anfingt mit
fortgeschrittenen Atemiibungen, wird
sich auf irgendeine Art und Weise Scha-
den zufiigen. Die Hatha Yoga Pradipika
(eine der dltesten Grundlagenschriften des
Yoga) warnt: «Wie ein Dompteur einen
Lowen, Elefanten oder Tiger langsam
zahmt, so sollte der Schiiler seinen Atem
ebenfalls langsam unter Kontrolle brin-
gen, sonst wiirde dieser ihn zerreissen.
Es kann zu ernsthaften Komplikationen
kommen, beispielsweise wenn sich der
Brustkasten und die Riickenmuskulatur
verkrampfen, was sehr schmerzhaft ist.
Mit Atemiibungen ist wirklich nicht zu
spassen. Sie setzen eine «wache Korper-
intelligenz» voraus. Das kann man trai-
nieren. Grundsitzlich ist es so, dass der
Korper langsamer ist als der Geist. Der
Korper ist in der Vergangenheit verhaf-

Judith Adank (74) ist dip-
lomierte Senior-Iyengar- ~
Yoga-Lehrerin und als a
aktive Praktikerin seit g

45 Jahren mit dem Yoga

eng verbunden. 1985 be-

gegnete sie B. K. S. Iyengar

in Puna (Indien), wohin

sie regelmassig an Intensiv-

und Pranayama-Retreats

zur Weiterbildung zurtickkehrt. Zum vertieften
Studium der &stlichen Philosophie sowie fiir
langere Zeiten der intensiven Praxis und der Zu-
riickgezogenheit an Orten der Stille unternahm
sie mehrmals ausgedehnte Reisen durch Indien
und Asien. 1989 griindete sie die erste Iyengar-
Yoga-Schule in Bern und Ziirich. 1998 iibergab sie
ihre Schule an ihre Nachfolgerinnen, um sich
noch i iver der onli Y is zu
widmen. Heute unterrichtet sie ausschliesslich
Spezialkurse im In- und Ausland.
www.yogadank.ch

www.iyengar.ch

tet, der Geist zieht derweil schon in die
Zukunft. Sie treffen sich in der Gegen-
wart, beim Atmen im Hier und Jetzt.
Darum sind Atemiibungen so wichtig. Sie
verankern uns in der Gegenwart.
Interview: Sabine Reber
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