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-
DSTRESS IST

|IE WEGGEBLASEN
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Viele von uns schlafen immer weniger. Pro Nacht kommt die Mehrheit von uns nur noch auf fiinf bis sieben Stunden. Dagegen lag die
Schlafdauer vor 100 Jahren im Schnitt noch bei neun Stunden! Sorgen und Stress am Arbeitsplatz sind hédufige Griinde, warum viele
nachts griibeln, anstatt zu trdumen. Dabei ist diese Schlafphase so wichtig: Wéhrend des Schlafens schaltet der Kérper auf ,,stand-by*
und der Organismus kann sich regenerieren. Im Schlaf nimmt die Herzfrequenz ab, der Blutdruck sinkt, die Atmung wird langsamer,
die Kdrpertemperatur verringert sich und das Nervensystem ist weniger erregbar, mal abgesehen von der Traumphase.

Stress und das hormonelle System

Aber auch der Hormonhaushalt kommt in Schwung! Der
Neurotransmitter Serotonin ist dafiir verantwortlich, dass wir
einschlafen kénnen. Das Hormon Melatonin lisst uns dann
in siifie Traume gleiten. Die Konzentration des Hormons Re-
nin, das fiir die Nierenfunktion wichtig ist, liuft wie auch das
‘Wachstumshormon in den ersten Schlafstunden auf Hochtou-
ren. Dabei wird das Stresshormon Kortisol gesenkt. Bringen
wir den Korper um diese Erholung, wird die Immunabwehr
geschwicht und die koérperliche und geistige Leistungsfihig-
keit nimmt ab. Wer dauernd zu wenig schlift, gefiahrdet zu-
dem sein Herz, den Hormonhaushalt und das Gleichgewicht
seines Blutzuckerspiegels.

Pilates — das Anti- Stress-Programm

Heutzutage lastet bekanntlich vielfdltiger Druck auf uns: Stir-
kere mentale Stressbelastung am Arbeitsplatz, psychischer
Ballast, ausgelost durch Familie und Privatleben, aber auch
Unausgeglichenheiten aufgrund von einseitiger Bewegung
oder Bewegungsmangel.

Verstindlich ist daher der legitime Wunsch nach Ausgleich.
Sportliche Aktivitit mit Wettkampfcharakter oder mit
messbaren Motivationsfaktoren, wie Zeit, Distanz, Handicap
oder ihnlichem, entlasten und entspannen aber nicht.
Vielmehr wirken sie wie zusitzliche Stressfaktoren.

Dem gegeniiber bringt die Pilates-Methode einen neuartigen
Zugang zum Korper: die Pilates-Prinzipien Konzentration,
Kontrolle und Prizision lenken als feste Bestandteile jeder
Ubung die Aufmerksamkeit auf den Korper, auf Bewegungs-
abliufe und -details. Vollig pragmatisch. Die Antwort auf
diese Korperarbeit ist ein verbessertes Korperbewusst-
sein. Und das wiederum ist eine Grundvoraussetzung fiir
intellektuelle Beweglichkeit, mentale Stirke und Zentrierung
sowie ein positives Lebensgefiihl und Kreativitit. Kann man
auch abseits der Matte gut gebrauchen, oder? Die bewusste
Korperarbeit in Verbindung mit der charakteristischen Pila-
tes-Atmung ist dabei wesentlich. Warum?



Der Atem — was soll daran besonders sein?

Fir Menschen in unserer Kultur ist der Atem zunichst nur
ein korperlicher Vorgang —und dazu oft so selbstverstindlich
wie das Sprechen oder Gehen. Wir bewegen unsere Bauch-
decke, unseren Brustkorb und unser Zwerchfell auf und ab,
um den lebensnotwendigen Sauerstoff in unsere Lungen zu
pumpen. Das passiert automatisch. Ob wir uns nun darum
kiitmmern oder nicht. Wir kénnen und machen es einfach.
Aber es steckt mehr dahinter.

So wird unser erster Atemzug nach dem Durchtrennen der
Nabelschnur auch als der Beginn des Le-bens verstanden,
ebenso wie der letzte als dessen Ende. Ohne zu essen, sterben
wir nach ein paar Wochen, ohne zu trinken nach ein paar
Tagen, ohne zu atmen nach ein paar Minuten. Das Blut, mit
dem unsere Organe und Zellen versorgt werden, wird bei
einer tiefen und freien Atmung in der Lunge optimal mit
Sauerstoft angereichert. Die von der Lunge aufgenommenen
Sauerstoffmolekiile wandern direkt ins Blut und heften sich
dort an das Himoglobin. Auf diesem Wege gelangen sie bis
in die Zellen, wo sie ihren Hauptauftrag erfiillen: In den
Mitochondrien, den Zellkraftwerken, geht Sauerstoff mit
Nihrstoffen energie-reiche Verbindungen ein.

In der Zelle umgewandelt, offenbart sich der unsicht-
bare Stoff als wahres Multitalent: Er steigert nicht nur die
Konzentrationsfahigkeit, bringt die Durchblutung auf Trab
und kurbelt den Stoffwechsel an, sondern er lisst auch die
Haut rosig erscheinen und regt nebenbei auch noch die
Fettverbrennung an.

‘Wichtig ist aber nicht nur die Einatemphase, bei welcher der
gesamte Organismus mit frischem Sauerstoft ver-sorgt wird,
sondern auch die vollstindige Ausatmung, bei der Kohlen-
dioxid und andere Abfallprodukte aus den Muskeln und dem
Zellstoffwechsel abgegeben werden. Je freier die Atmung,
desto besser kann sich der Korper von den Abfallstoffen,
die bei den Stoffwechselvorgingen anfallen, befreien. Die
Grundlage fiir eine tiefe, freie Zwerchfellatmung ist eine
aufgerichtete, lockere und offene Korperhaltung. Und genau
das trainieren wir bei Pilates!

Auswirkungen einer ungiinstigen Haltung auf die Atmung:
Eingeschrankte Bauchatmung durch schlechte Koérperhaltung
— flache Atmung, Verringerung der Stressresistenz und eine
grossere Wahrscheinlichkeit von Verdauungsbeschwerden
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Reduzierte Rippenbeweglichkeit durch die beeintrachtigte
Elastizitat der Zwischenrippen-Muskulatur und Blockaden in den
Rippen-Wirbelsdulen-Gelenken — flache Atmung, mangelnde
Beweglichkeit im Brustkorb

Anhebung der oberen Rippen und unerwiinschte Schultergiirtel-
kontraktionen mit zusatzlicher Schliisselbein-Atmung — flache
Atmung, mehr Spannung im Schulter-Nacken-Bereich

Der Atem — der Spiegel der Seele

Babys beherrschen noch die perfekte Technik: Beim
Einatmen dehnen sich im gleichmissigen Rhythmus ihr
Bauch, die Flanken und der Brustkorb. Diese Fihigkeit
geht mit zunehmendem Alter und den damit verbundenen
Lebensumstinden oft verloren. Bereits im Alter von 30 Jahren
ldsst die Versorgung der Zellen durch diesen lebenswichtigen
Atemvorgang nach. Mit der Folge, dass die Mikrozirkulation
Nihrstoffe  schlechter
umgewandelt werden kénnen und die Schlackenabfuhr in

langsamer verlduft, in Energie
Verzug gerit — die Haut wird fahl, die Konzentrationsfihigkeit
nimmt ab. Deshalb spielt fiir unsere Gesundheit die Art und
Weise, wie wir atmen, eine mindestens ebenso grofie Rolle
wie unsere Ernihrung.

Atemtiefe und Atemfrequenz spiegeln psychisch wie physisch
den aktuellen Zustand unseres vegetativen Ner-vensystems
wieder. Dementsprechend bietet sich fir uns die interessante
und praxisrelevante Moglichkeit, iiber die Art der Atem-
titigkeit auf unsere psycho-mentale Verfassung Einfluss zu
nehmen. So wirkt zum Bespiel eine be-wusste und verlingerte
Ausatmung emotional und muskulir entspannend und eignet
sich daher als effektive Relaxationsstechnik.

Unsere Atmung ist der erste Reaktor auf Stress, was wiederum
unsere Gehirnchemie negativ beeinflusst. Sind wir im Stress,
kann sich unser Denken und Handeln nicht mehr adiquat an
die dufleren Umstinde an-passen. Es kann zu einer Ketten-
reaktion kommen, die unseren Bewiltigungsglauben ,es zu
schaffen” sehr ne-gativ beeinflussen kann. Im Gegenzug dazu
konnen wir durch das Wissen um die Notwendigkeit einer
aktiven Atmung aber auch einen dufierst positiven Einfluss
im Sinne der Ent-Stressung und besseren Sauerstoffver
sorgung neh-men und durch einen besseren Bewiltigungs-
glauben in allen Bereichen unseres Lebens wieder ,in den
Fluss“ kommen.
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Der Atem und das vegetative Nervensystem
Eine wesentliche Ursache fiir die Wirkung von Atemiibungen
ist die enge Verbindung von Atembewegung und Atemrhyth-
mus mit dem komplexen Netz des vegetativen Nervensys-
tems. Die Art, wie wir atmen, beeinflusst unser vegetatives
Nervensystem. Das Vegetativum wiederum beeinflusst
nahezu alle Korperfunktionen, so auch den Blutdruck, die
Immunabwehr, die Stressverarbeitung, die Verdauungs-
prozesse oder die mentale Leistungsfihigkeit. Weil das
Vegetativum direkt mit dem Atemzentrum verkniipft ist,
konnen wir uns dies in der Pilates-Technik zunutze machen:
=> Atemiibungen sind eine wirkungsvolle Methode, um Stress
zu reduzieren.
=» Die Einatmung wirkt vitalisierend, energetisierend und
stimmungsaufhellend.
=>» Die Ausatmung wirkt reinigend, beruhigend und
entspannend.
=> Ein bewusster und tiefer Atem untersttitzt die
Selbstheilungskréfte des Kérpers.
=> Ein gleichmadssiger, langer und ruhiger Atem wirkt kldrend
auf den Geist.

Die Pilates-Atmung

Es gibt verschiedene Atemtechniken, die eine unter
schiedliche Wirkung auf den Organismus haben. Die tiefe
Bauchatmung beispielsweise eignet sich besonders gut fiir
die Entspannung. Beim Pilates-Training ist sie jedoch nicht
empfehlenswert, denn bei diesen Ubungen geht es darum,
eine stabile K6érpermitte zu halten. Hierbei wiirde die Bauch-
atmung mit der Muskelspannung im Bauch kollidieren. Beim
Pilates-Training empfehlen wir deshalb die seitliche Brust-
korbatmung. Die ist Ihnen vermutlich im Training bereits
immer wieder begegnet und angeleitet worden.

Durch diese spezifische ,Pilates-Atmung®, die seitliche
Brustkorbatmung, wird ein komplexes Phinomen moglich:
Es kommt zu einem entspannten Schultergiirtel und dabei
gleichzeitig zu einer gezielten Zentrierung der Kraft in der
Korpermitte. Klingt das nicht gut?

durch die
Bewegung der Rippen die

Ausserdem wird in der Ei-natemsphase
dreidimensional angelegte
Sauerstoffaufnahme auch in den Lungenspitzen gewihrleistet.
Ent-sprechend wird der untere Teil des Brustkorbs in die
Lage versetzt, zur Seite und nach hinten zu expandieren,
was die Elastizitit der Interkostal-Muskulatur verbessert.
Harmonische und komplex bewegte Rip-pen erh6hen die
Flexibilitit des Oberkorpers und begiinstigen eine muskulére

Detonisierung. Mit der pilates-spezifisch verldngerten

Ausatmungsphase wird die Kohlendioxid-Abgabe begiinstigt
und damit einer Ansiduerung des Organismus vorgebeugt.
Eine konsequente Verlingerung der Ausatmung und eine
optimierte Brustkorbatmung optimieren die Sauerstoff-
versorgung des Ko6rpers und dienen wihrend einer Pilates-
Ubung zusitzlich als Mobilisations- oder Stabilisationshilfe.

GelegentlichreagierenPilates-Einsteigeraufdiese ungewohnte
Schwindel
Regelmifliges Training kehrt diese ,Nebenwirkung® jedoch

ySauerstoff-Dusche”  mit oder Unwohlsein.
ins Gegenteil. Als Quintessenz sowie Perspektive iiberwiegen
hohere Leistungsfihigkeit und Belastbarkeit in Beruf, Alltag
und Sport. Machen Sie sich keine Sorgen, iben Sie fleissig

weiter!

Atmen wie das Rauschen der Ozeane

Im Alltag ist der Atem in der Regel unbewusst und unregel-
miflig. In der Pilates-Praxis wird er bewusst gelenkt. Und
nicht nur das: In einer Pilates-Ubungseinheit werden Atem
und Bewegung synchronisiert und das Ausatmen betont und
verlingert. Diese Atmung zentriert Korper und Geist und
fuhrt in der Regel zu mehr Kontrolle und Kraftentwicklung.
Aber Achtung: Mehr ist nicht gleich besser! Es gilt, ein gutes
Gleichgewicht zu finden, so dass zwar Kraft und Kontrolle
entsteht, diese aber den Bewegungsfluss nicht behindern.
Die Bewegungen sollen prizise und gleichzeitig flieBend und
locker sein.

Die Atemtechnik, die im Pilates ausgetibt wird, kennen Sie
vielleicht auch als ,Ozeanatmung®; sie entsteht durch einen
sanften Verschluss der Stimmritze. Die Stimmbénder nehmen
eine Stellung ein, wie dies normalerweise beim Fliistern der
Fall ist, so dass die Luft schneller und mit mehr Druck iiber
die Stimmbinder streicht. Dies erzeugt einen Klang, der an
das Rauschen einer Meeresbrandung erinnert. Dabei bleibt
die Mundhoéhle weit, die Zunge und der Kiefer entspannt, zu-
dem werden die Stimmbénder geschont.

Diese Art zu atmen kann helfen, die innere Kraft zu mobi-
li-sieren und physische Anstrengungen zu meistern. Das
horbare Meeresrauschen hat viele Vorziige: Es vertieft die
Kon-zentration und Aufmerksamkeit auf die Atmung und
fordert geistige Klarheit. Die Atmung gegen den Wider
stand fordert und fordert die Aktivitit des Zwerchfells, was
wiederum die Atemkraft und das Atemvolumen ver-grofiert.
Die stabilisierende Muskulatur der Kérpermitte wird zudem
leichter angesteuert.



Atmung als Prinzip?

Bewegungsqualitit und Okonomisierung:

* Sichere Ansteuerung des Transversus Abdominis
(dieser ist ein Ausatem-Hilfsmuskel)

* Eine aktive Atmung ist direkt spiirbar und vereinfacht
damit den optimalen Kraftaufbau im Kérperzentrum.

* Bessere Rippenbogenintegration und dreidimen-
sionale Mobilisation des Brustkorbes, damit
Unterstiitzung der optimalen, spannungsfreien
Aufrichtung und der daraus resultierenden
optimalen Krifteverteilung auf die natiirliche
Schwingung der Wirbelsiule

» Aktives Atmen sorgt fiir Entspannung und
physiologischer Ausrichtung des Hals-Nacken-
Bereichs sowie fiir eine Entlastung verhirteter
Strukturen im Brustkorb.

Methodisch:

* Diese Atemtechnik erleichtert vor allem zu Beginn
das Erlernen und Umsetzen der Informationen und der
Pilates-Technik und gibt Orientierung. Nutzen Sie die
Atmung als methodische Vereinfachung des
Lernprozesses im Sinne von: vom Leichten zum
Schweren, vom Einfachen zum Komplexen, von grob
zu fein.

* Viele Unsicherheiten gibt es bei der Frage, wann in
einem Ubungsablauf ein- und wann ausgeatmet
werden soll, zumal in den verschiedensten Biichern
und DVDs unterschiedliche Atemanleitungen als
yrichtig” oder als ,,das Original“ bezeichnet werden.
Gerade am Anfang, wenn vieles neu ist, empfehlen wir,

bei einer Bewegung auszuatmen. Die Ozeanatmung
kann dann gegebenenfalls helfen, zusitzliche Kraft zu
mobilisieren beziehungsweise den Transversus
Abdominis leichter anzusteuern. In einer zweiten Stufe
hat es sich bewihrt, bei allen Bewegungen auszuatmen,
die vom Kérperzentrum weg gehen (wenn also der
Hebel linger wird), und einzuatmen, wenn sie zuriick
zum Korperzentrum flielen. Dies kann sich bisweilen
als Herausforderung darstellen, vor allem wenn das
Atemmuster durch ein Konzept geprigt ist, bei dem
bei einer Streckung ein- und bei einer Beugung
ausgeatmet wird. Eine Streckung, zum Beispiel wenn
die Arme iiber den Kopf gefiihrt werden, hat eine
Auswirkung auf den Brustkorb: Er wird gehoben und
aufgefichert, was fiir die Powerhouse-Muskulatur und
die Stabilisation des Korperzentrums eine grofie
Herausforderung bedeutet. Aus diesem Grund kann
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es empfehlenswert sein, Einsteigern in der obigen
Situation erst einmal zu raten, auszuatmen. In einem
weiteren Schritt kann mit der Ein- beziehungsweise
Ausatmung gespielt werden, um herauszufinden,
wann welche Atmung unterstiitzend wirkt. Mit
anderen Worten: Alles ist erlaubt — vorausgesetzt,
man weif}, was man tut!

Physiologisch:

Das optimale Entleeren und Fillen der Lungen
verhindert ein ungiinstiges Gasgemisch, das in unserer
Gesellschaft der , Flachatmer® im Sinne der
Sauerstoffanreicherung gesehen werden kann.
Dadurch ergibt sich eine kostenlose Entsduerung des
Korpers durch positive Beeinflussung des Blut-Gas-
Gemisches

Atmung ist erster Reaktor auf Stress, was wiederum
unsere Gehirnchemie negativ beeinflusst. So hat die
bewusste Atemlenkung einen dufierst positiven
Einfluss auf den Korper im Sinne einer
»Ent-Stressung” und fordert damit einen steigenden
Bewiltigungsglauben in allen Bereichen unseres Lebens.
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