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Einleitung

In letzter Zeit lese ich immer wieder von positiven Auswirkungen von Atemibungen auf die
Gesundheit. Atemibungen wie Koharentes Atmen, Boxbreathing oder die bei der Wim Hof Methode
angewendete Atemtechnik kdnnen aus verschiedensten Griinden praktiziert werden. Ob die
Verbesserung der Gesundheit einer dieser Griinde ist, hangt von der betreffenden Person ab. Als
Belege fiir die vorteilhaften gesundheitlichen Wirkungen werden oft persénliche Erfahrungen oder
empirische Studien mit Daten zum subjektiven Wohlbefinden angegeben. Die empirische Erfassung
von gesundheitlichen Wirkungen von Atemibungen stellt eine sehr komplexe Aufgabe dar. Das
verringert die Aussagekraft solcher Studien deutlich und erlaubt lediglich sehr vorsichtige Aussagen.?
Neben der Behauptung positiver gesundheitlicher Wirkungen von Atemiibungen wird auf der
anderen Seite vor gesundheitlichen Gefahren gewarnt, die mit schlechter Atmung in Verbindung
stehen sollen.? Der Zusammenhang zwischen Atmung und Gesundheit wirft also viele Fragen auf.
Dieser Artikel behandelt den Zusammenhang zwischen Atmung und Gesundheit anhand der
Funktionen der Atmung und liefert eine praktische Anleitung zur Beurteilung der gesundheitlichen
Wirkungen von Atemiibungen mit Hilfe der Kapnographie.

Funktionen der Atmung

Die Primarfunktion
Die primare Funktion der Atmung besteht aus drei Komponenten:

1. Aufnahme von Sauerstoff in den Kérper

2. Abgabe von Kohlendioxid

3. Regulation des pH-Wertes des arteriellen Blutes.
Die Aufnahme von Sauerstoff in den Kérper und die Abgab von Kohlendioxid stellen fiir Menschen
mit gesundem Atemapparat praktisch fast nie ein Problem dar. Solange kein organisches Problem der
Atemwege oder der Lunge vorliegt gibt es keinen Grund sich dariiber Sorgen zu machen, ob genug
Sauerstoff aufgenommen werden kann, oder dass zu wenig Kohlendioxid abgegeben werden kann.
Demgegeniber ist die Atmung fir die pH-Wert Regulation immer von extrem grofRer Bedeutung,
ganz unabhéangig vom Gesundheitszustand des Atemapparats. Hier wird eine Grenze zwischen der
Notwendigkeit medizinischer Behandlung und Atemiibungen als mogliche MalRnahme zur
Verbesserung der Gesundheit sichtbar. Besteht eine Einschrankung der Primarfunktion aufgrund
organischer Schaden des Atemapparates ist eine medizinische Behandlung erforderlich. Dieser
Artikel beschaftigt sich nicht mit organischen Schiaden des Atemapparates und ihrer Beseitigung.
Folglich beschrankt sich das Interesse an der Primarfunktion in diesem Artikel auf die Regulation des
pH-Wertes.

Steigt der pH-Wert aufgrund von verstarkter Abatmung von Kohlendioxid wird der (iber die Lungen
aufgenommene Sauerstoff schlechter an das Gewebe abgegeben und es zu kommt zu einer
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Verschlechterung der Versorgung.® Das kann innerhalb von wenigen Atemziigen bei organisch véllig
gesunden Personen auftreten. Die damit verbundenen Symptome sind extrem vielfaltig und
individuell. Sie reichen von (Kopf-)Schmerzen (iber Gedachtnis- und Konzentrationsschwierigkeiten,
Wahrnehmungsstdrungen, bis hin zu Ubelkeit, Erbrechen und Panikattacken. Verhindert oder
korrigiert wird das vom Atemreflex. Unser Korper besitzt ein ausgekliigeltes System der
Atemsteuerung. Dieses System hat seinen Sitz im Hirnstamm und wird mit Informationen von
Kohlendioxid- und Sauerstoffsensoren gespeist welche im Blutkreislauf positioniert sind. Eine
zentrale Aufgabe des Atemreflexes ist es sicherzustellen, dass der pH-Wert des Blutes im
vorgesehenen Bereich liegt. Man kann daher sagen, dass unser Kérper so konfiguriert ist, dass die
Primarfunktion der Atmung gewahrleistet wird. Das unterscheidet die pH-Wert Regulation
(Primarfunktion) von allen weiter unten behandelten Funktionen (Sekundarfunktionen) der Atmung.

Atemibungen die sich auf die Primarfunktion beziehen sind dann als gesundheitlich positiv zu
bewerten, wenn es dadurch aufgrund von Veranderungen des pH-Wertes zu einer verbesserten
Versorgung der Gewebe mit Sauerstoff und Nahrstoffen kommt. Dabei ist es wichtig zu
unterscheiden ob die Effekte nur kurzfristig auftreten, also wihrend der Ubung, oder dariiber hinaus.
Je weitreichender und dauerhafter die Verdanderungen sind, desto besser.

Praktische Ansatze zur Wahrnehmung des Atemreflexes finden sich beispielsweise in der Arbeit von
llse Middendorf (wahrnehmen und spilren der Atempause und des folgenden Einatemimpulses) oder
bei Susanne Amberg Schneeweis.* Die von Peter M Litchfield entwickelte Atemverhaltensanalyse ist
eine Methode um situativ oder chronisch auftretende Stérungen des Atemreflexes gezielt zu
beseitigen.’

Sekundarfunktionen

Die Atmung ist an einer Vielzahl weiterer psychophysiologischer Prozesse beteiligt und wird von
diesen beeinflusst. Hier werden einige der wichtigsten Sekundarfunktionen genannt — und fett
markiert.

Die fur die Atmung eingesetzte Muskulatur wird auch zum Sprechen, singen oder Spielen eines
Blasinstruments bendtigt. Die Verwendung der Atemmuskulatur verfolgt dabei nicht nur das Ziel der
pH-Wert Regulation, sondern gleichzeitig der Klangerzeugung. Auch steht die Atemmuskulatur mit
unserer Korperhaltung in Verbindung und wird von dieser beeinflusst, wenn zum Beispiel aus
dsthetischen Griinden der Bauch eingezogen wird. Ein Beispiel fiir den gezielten Einsatz der
Atemmuskulatur ist die Unterstiitzung des Geburtsvorgangs.

Die Schwingungsfrequenz der Atemmuskulatur hat Einfluss auf korperliche Steuerungs- und
Regulationsmechanismen (homeostatische Reflexe). Der bekannteste Einfluss ist jener der
Atemfrequenz auf das autonome Nervensystem. Die Forschungen zur Moglichkeit der Stimulation
des Baroreflexes anhand der Atemfrequenz reichen bis in den 1960er Jahre zuriick und standen in
Zusammenhang mit orthostatischem Bluthochdruck in der bemannten Raumfahrt. Im
Gesundheitsbereich setzten sich die ersten Arbeiten dazu mit der Behandlung von Asthma
auseinander. In den letzten Jahren und Jahrzehnten gewann dieser Zusammenhang unter der
Bezeichnung Koharentes Atmen zunehmende Aufmerksamkeit.
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Daneben gibt es aber auch bedeutende Wirkungen der Atemfrequenz auf den Hormonhaushalt und
auf den Thermoregulationsreflex. Die physiologischen Zusammenhéange zwischen Atemfrequenz,
Hormonhaushalt und Thermoregulation sind zwar nicht neu, wurden aber durch die Wim Hof
Methode in ihren praktischen Auswirkungen einer breiten Offentlichkeit bekannt.

Die (bewusste) Atmung hat ein unglaubliches Potential Menschen in die Prasenz zu bringen. Diese
emotionale Komponente der Atmung ist fur all jene, die mit Ateminterventionen arbeiten nicht
Uberraschend und oft integraler Bestandteil ihrer Arbeit. Flir Berufsgruppen die einen starken
physiologischen Zugang zum menschlichen Kérper haben ist das dagegen eine erstaunliche
Begebenheit. So erzahlte mir eine Physiotherapeutin, mit der ich seit einiger Zeit zusammenarbeite,
dass sich ihre Patientinnen beginnen emotional zu 6ffnen und persdnliche Dinge erzahlen, sobald sie
auf ihre Atmung angesprochen werden. Atmung spielt bei der Gefiihlsregulation eine groRe Rolle.
Bei kleinen Kindern wird das besonders deutlich sichtbar. Bei meinem Sohn beobachtete ich 6fters,
wie eine starke emotionale Regung sich direkt auf die Atmung auswirkte, indem sie zuerst die
Atmung intensivierte und sich diese Intensivierung entweder rasch beruhigte oder in Weinen
liberging. Meiner Interpretation nach ist die grofSe Bedeutung der Atmung fiir Geflihlsregulation die
zentrale Komponente vieler Atemschulen, die sich im Bereich der Personlichkeitsarbeit und im
psychotherapeutischen Kontext etabliert haben.®

Die Verhaltenswissenschaft und die Kognitive Verhaltenstherapie (CBT) liefern eine solide und
umfassende theoretische Grundlage fiir die Wechselwirkungen von Gefiihlen und Gedanken. Daraus
lasst sich die Bedeutung der Atmung auch fiir die Gedankenregulation schlussfolgern.

Diese Auflistung von Sekundarfunktionen beansprucht keine Vollstandigkeit. Sie dient lediglich dazu,
zu veranschaulichen wie vielfaltig die Zwecke sein kdnnen, die — meist vollig unbewusst — mit der
Atmung verfolgt werden oder zumindest nicht ohne Auswirkung auf die Atmung bleiben. Im
nachsten Schritt beschreibe ich kurz das Zusammenwirken der Primarfunktion mit den
Sekundarfunktionen und die Konsequenzen, die sich daraus fiir die Frage nach den gesundheitlichen
Effekten von Atemibungen ergeben.

Zusammenwirken von Primar- und Sekundarfunktionen

Atemubungen die sich auf Sekundarfunktionen beziehen erfordern zur Einschatzung ihrer
gesundheitlichen Wirkungen neben der Beurteilung der Wirkung auf die Sekundarfunktion’ auch die
Beurteilung der Wirkung auf die Primarfunktion. Wenn die Wirkungen der Ubung sowohl auf die
Primar- als auch auf die Sekundéarfunktion positiv sind, ist das Ergebnis eindeutig. Die zentrale Frage,
die sich beim Zusammenwirken zwischen Primar- und Sekundarfunktionen der Atmung fir die
Gesundheit stellt ist: Kénnen Ubungen zur Verbesserung einer Sekundarfunktion zur
Verschlechterung der Primarfunktion fihren? Die klare Antwort darauf lautet: ja. In so einem Fall
kommt es zu einer Verschlechterung der Versorgung, weil die pH-Wert Regulation (der Atemreflex)
von einer oder mehreren sekundaren Funktionen lberlagert wird.

Hier ist es sinnvoll zwischen ruhigen Atemiibungen wie beispielsweise dem kohadrenten Atmen und
Atemiibungen mit intensivierter Atmung zu unterscheiden. Bei ruhigen Atemiibungen kann im
Prinzip alles passieren. Die Primarfunktion kann davon unberiihrt bleiben, sich verbessern oder
verschlechtern. Bleibt sie gleich oder verbessert sie sich, sind die gesundheitlichen Wirkungen der
Atemibung potentiell positiv. Ist die Wirkung auf die Primarfunktion negativ, sollte zuerst an der
Verbesserung der Primarfunktion gearbeitet werden um negative gesundheitliche Wirkungen zu
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vermeiden. Bei Atemibungen mit intensivierter Atmung ist es plausibel anzunehmen, dass es
dadurch zu einer Verschlechterung der Primarfunktion kommt. Die Verschlechterung der
Primarfunktion ist bei diesen Atemtechniken meist essenzieller Bestandteil. Die Beurteilung der
gesundheitlichen Wirkungen ist dadurch komplizierter und erfordert eine Unterscheidung zwischen
kurzfristigen und langfristigen Wirkungen. Die gesundheitlichen Wirkungen derartiger Methoden
kénnen dann als positiv bewertet werden, wenn sich mittel- bis langfristigen keine Verschlechterung
oder eine Verbesserung der Primarfunktion einstellt.

Die zentrale Aussage all dieser Uberlegungen besteht darin, dass aus gesundheitlicher Perspektive
die Primarfunktion nie aus den Augen verloren werden darf.

Die moglichen positiven gesundheitlichen Wirkungen des Kohdarenten Atmens, des Integrativen
Atmens oder anderer auf Sekundarfunktionen der Atmung basierender Methoden kénnen daher
nicht abschliefend eingeschatzt und beurteilt werden, wenn nicht auch die Wirkung der
Atemibungen auf die Primarfunktion (pH-Wert Regulation) berticksichtigt wird. Im nachsten
Abschnitt wird darauf eingegangen wie sich das bewerkstelligen lasst.

Messung

Um einen Einblick in das Zusammenspiel von Primar- und Sekundarfunktionen zu bekommen, ist es
notwendig die Primarfunktion zu messen. Der pH-Wert des Blutes ldsst sich anhand einer
Bestimmung des Kohlendioxidgehaltes der Ausatemluft am Ende des Ausatems ndaherungsweise
feststellen. Die dabei zur Anwendung kommende Technologie wird als Kapnographie bezeichnet.

Einen einfachen Versuch den pH-Wert des Blutes zu beurteilen stellt der aus der Buteyko Arbeit
stammende Body Oxygen Level Test (BOLT) dar. Dabei handelt es sich um einen Luftanhalte Test der
lediglich eine Stoppuhr erfordert. Im Rahmen von kapnographischen Messungen mit Klienten hat
sich jedoch gezeigt, dass dieser Test vollig ungeeignet ist um etwas tGber den pH-Wert des Blutes und
die aus der Atmung resultierende Sauerstoff- und Nahrstoffversorgung der Gewebe auszusagen.

Kapnographie ist zwar technisch aufwendig, macht aber neben dem pH-Wert des Blutes noch
weitere Informationen lber die Funktionsweise der Atemmuskulatur sichtbar. Biofeedback-Systeme
wie der CapnoTrainer® kénnen neben Kapnographie auch HRV und EMG Daten?® erfassen und bieten
dadurch die Moglichkeit neben der Primarfunktion auch gleichzeitig die Wirkung der Atmung auf
spezifische Sekundarfunktionen zu messen.’

Schlussfolgerungen

Die Atmung ist aufgrund des Zusammenspiels der unterschiedlichen Funktionen an denen Sie
beteiligt ist nicht ein immer gleich ablaufender automatischer Prozess. Sie ist ein wichtiger Aspekt
des erlernten Verhaltens, dass sich in Abhangigkeit der duferen Rahmenbedingungen andert und in
dem sich Erfahrungen und (verkorperte) Losungsstrategien widerspiegeln. Die daraus resultierende
Individualitat und Komplexitat der Atmung macht es praktisch unmaglich allgemein giiltige
Wirkungen von Atemiibungen zu postulieren. Es ist daher notwendig gesundheitliche Wirkungen
individuell zu messen. Dazu wurde im Artikel zwischen der Primarfunktion und Sekundarfunktionen
der Atmung unterschieden. Zentral flir die Beurteilung der gesundheitlichen Wirkungen von
Atemiibungen ist die Messung der Primarfunktion. Zuverlassig kann dies nur in Form der
Kapnographie erfolgen.

8 HRV Daten kénnen dazu dienen den Zustand und die Wirkungen von Ateminterventionen auf das autonome
Nervensystem zu beurteilen. EMG Daten kénnen dazu verwendet werden das Zusammenwirken von
Skeletmuskulatur und Atmung zu messen.
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Messung der emotionalen Komponente der Atmung stellt eine Herausforderung dar.



