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VORWORT

s ist mir eine Freude, dieses Vorwort

E zU einer erweiterten, aktualisierten und
verbesserten Auflage von Yoga-Anatomie
zu schreiben. Vor allem aber wtrdigt diese
neue Fassung die Ko-Autorenschaft meiner
professionellen Partnerin und Freundin Amy
Matthews. In der Erstausgabe beschrieb ich
die Zusammenarbeit mit Amy als eine der
erfillendsten und dankbarsten beruflichen
Beziehungen, die ich je hatte. Nun, nach ein
paar weiteren Jahren der Zusammenarbeit,
lasse ich die Einschrankung »eine der« weg.
Wenn ich mit Amy zusammenarbeite, ist es,
als seien unsere unterschiedlichen Kennt-
nisse und Sichtweisen zwei spezialisierte
Gehirnhalften, die sich zu einer Art Super-
hirn zusammenschlieBen. Es ist eine herr-
liche Erfahrung, mit jemandem zu arbeiten,
der mich um ein Vielfaches schlauer macht,
als ich allein es ware. Fehlt nur noch Sharon
Ellis’ Zeichenkunst und die Unterstiitzung
unseres kreativen Teams bei The Breathing
Project, und die Mischung ist komplett.

Nach der Veroffentlichung von Yoga-
Anatomie im Sommer 2007 war der Er-
folg des Buches fiir alle eine groBe Uber-
raschung. Inzwischen wurde es in
19 Sprachen tbersetzt und tber 300 000-
mal verkauft — es ist und bleibt eines der
meistverkauften Yoga-Bicher in den USA.
Wir haben sehr viele positive Ruckmeldun-
gen von Lesern erhalten, viele davon sind
Ausbilder, die Yoga-Anatomie in ihren Yo-
ga-Lehrgangen zur Pflichtlektire gemacht
haben. Auch Orthopaden, Chiropraktiker,
Physiotherapeuten, Fitnesstrainer sowie
Pilates- und Gyrotonic-Instruktoren arbei-
ten mit dem Buch.

Besonders positive Riickmeldungen habe
ich vor allem zu den ersten beiden Kapiteln
erhalten, die sich um die Wirbelsaule und
die Atmung drehen. Mit diesen beiden Ka-
piteln wollte ich Wissen weitergeben, das
ich zu gern schon vor 25 Jahren gehabt
hatte, als ich die anatomischen Hinter-
grinde jener Atemtechniken zu verstehen
versuchte, die mein Lehrer bei der Durch-
fihrung der Asanas anwendete. Ich freue
mich besonders dartber, dass dieses Wis-
sen so gute Resonanz gefunden hat und
dass sich mit der zweiten Ausgabe die Ge-
legenheit ergibt fir zuséatzliche Illustratio-
nen und ndhere Erlauterungen zum intrin-
sischen Gleichgewicht, von den Bandhas
sowie fir eine kurze Geschichte der Wir-
belsaule; all dies war in der ersten Ausgabe
aus Platzgriinden gestrichen worden.

Daneben haben Amy und ich auch Kri-
tik von Lesern, Kollegen und Experten aller
moglichen Disziplinen erhalten. Die Aus-
einandersetzung mit diesem Feedback hat
zu einigen Verbesserungen gefiihrt, be-
sonders aber zu zwei neuen, von Amy ver-
fassten Kapiteln tiber das Skelett- und das
Muskelsystem. Diese beiden Kapitel sind
auf raffinierte Weise einfach und machen
Yoga-Anatomie fur die Leser noch nutzli-
cher, da die anatomischen Begriffe in den
Asana-Kapiteln, besonders die Gelenkak-
tionen und Muskelaktivitaten, nun noch
leichter verstéandlich sind.

Das flinfte Kapitel ist ein neuer, gemein-
sam verfasster Text, in dem wir den An-
satz und die Auswahl der Schwerpunkte
unserer Asana-Analysen erlautern. Die-
ses Kapitel sollten Sie lesen, bevor Sie mit
den einzelnen Asanas beginnen, da hier-
in unsere unkonventionelle und manchmal
kontroverse Herangehensweise in Sachen
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Klassifizierung, Atmung, Gelenkaktion und
Muskelaktivitat erlautert wird.

Amy hat den gesamten Asana-Teil
durchgesehen und umgearbeitet. Sie hat
beliebige oder irritierende Klassifizierun-
gen, Begriffe und Gedanken entfernt und
mit zusatzlichen Informationen mehr Klar-
heit bei den Muskelaktivitaten und ein
einheitlicheres Erscheinungsbild geschaf-
fen. Lydia Mann hat zum Layout beige-
tragen, indem sie die revidierten Infor-
mationen in eine leichter verstandliche
Tabellenform gebracht hat. Zu den wei-
teren Verbesserungen zahlen zusatzliche
Asana-Varianten und neue Verzeichnisse,
mit denen sich Abbildungen bestimmter
Muskeln und Gelenke finden lassen, au-
Berdem Korrekturen und durchgehend neu
beschriftete Illustrationen.

Amy und ich sind uns sicher, dass die-
se Neuausgabe von Yoga-Anatomie auch
weiterhin ein zuverldssiges Arbeitsmittel
fir diejenigen sein wird, die Yoga oder an-
dere Arten gesunder Bewegung praktizie-
ren oder lehren. Wir hoffen, dass Ihnen das
Benutzen des Buches so viel Freude macht
wie uns das Schreiben. Bitte teilen Sie uns
auch weiterhin Thre Erfahrungen im Um-
gang mit diesem Buch mit.

Leslie Kaminoff
New York City
September 2011

DANK

uallererst mochte ich meiner Familie
Zdanken: Uma, Sasha, Jai und Shaun.
Thre Geduld, ihr Verstandnis, ihre Liebe
und ihre Unterstitzung haben mich tber
den langwierigen Prozess hinweg beglei-
tet, in dem ich dieses Buch konzipierte,
schrieb, bearbeitete und revidierte. Ich
mochte auch meinem Vater und meiner
Mutter dafur danken, dass sie die Inte-
ressen und die unkonventionelle Karriere
ihres Sohnes tiber die letzten 40 Jahre
hinweg unterstitzt haben. Ein Kind seinen
eigenen Weg finden zu lassen, ist vielleicht
das GroBartigste, das Eltern schenken
koénnen.

Dieses Projekt war eine Kooperation im
besten Sinne und waére nie ohne die un-
schéatzbare kontinuierliche Hilfe eines un-
glaublich talentierten und engagierten
Teams zustande gekommen. Lydia Mann,
deren Funktion am besten mit »Projekt-
und Autoren-Bandigerin« beschrieben
ware, ist eine begabte Designerin, Kiinst-
lerin und Freundin, die mich durch alle
Phasen dieses Projekts begleitet hat: Sie
hat das Buchkonzept entwickelt, geklart
und gestaltet, den GroBteil der Fotos ge-
macht (einschlieBlich der Autorenportréts)
und den Umschlag entworfen. Ohne Lydi-
as partnerschaftliche Hilfe wirde dieses
Buch immer noch irgendwo zwischen mei-
nem Kopf und meiner Festplatte herum-
héangen.

Sharon Ellis hat sich als fahige, aufmerk-
same und flexible medizinische Illustrato-
rin erwiesen. Als ich sie nach Bewunde-
rung ihrer Arbeiten im Internet fir dieses
Projekt gewann, war ihr Yoga noch fremd,
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che, in denen wir die Ideen des jeweils an-
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terdachten, bis das, was wir mitteilen
wollten, immer klarer und feiner wurde.

Dass ich heute die Lehrerin sein kann,
die ich bin, verdanke ich vor allem meiner
Familie. Meine Eltern haben mich beide
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stellen und Antworten zu finden. Mein Va-
ter war immer bereit, mir Dinge zu erkla-
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te.
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EINFUHRUNG

ieses Buch ist alles andere als eine
D erschopfende Studie der mensch-
lichen Anatomie oder der untiberschau-
baren Wissenschaft vom Yoga. Ein solches
Buch ware unméglich. Beide Wissensge-
biete bergen unendlich viele Facetten, auf
mikroskopischer wie auf makroskopischer
Ebene — und alle sind unendlich faszinie-
rend und unter Umstanden auch nutzlich.
Wir moéchten nur einige wichtige anato-
mische Details vorstellen, die fir all jene
von hohem Nutzen sind, die sich mit Yoga
befassen, ob als Schiiler oder als Lehrer.

Das wahre Selbst ist ein
verkorpertes Selbst

Beim Yoga geht es darum, an etwas zu rih-
ren, was tief in uns steckt: das wahre Selbst.
Das Ziel dieser Suche wird oft in mystische
Begriffe gefasst, so als existiere unser wahres
Selbst nur auf einer nichtmateriellen Ebene.
Dieses Buch vertritt die entgegengesetzte
Haltung, ndmlich dass wir unser Innerstes
gerade dann erreichen, wenn wir uns in un-
seren physischen Koérper begeben. Sobald wir
dort angekommen sind, werden wir nicht nur
unsere Anatomie begreifen, sondern dieje-
nige Wirklichkeit erfahren, die uns mit den
Grundprinzipien des Yoga in Einklang bringt.

Dies ist eine echte korperlich-spirituelle
Erfahrung. Wir unterscheiden streng zwi-
schen Mystik (der Behauptung einer wahr-
nehmbaren, Ubernaturlichen Wirklichkeit,
die auf auBersinnliche Weise erfahrbar ist)
und Spiritualitat (abgeleitet vom lateini-
schen Wort spiritus, das fur »Atem« steht
und ftir das Seelenhafte, Empfindsame und
Lebendige im Menschen).

Der Grund fiir das wechselseitig Erhel-
lende in der Beziehung zwischen Yoga und
Anatomie ist ganz einfach: Die Urprinzipi-
en des Yoga grinden auf einem feinen und
tiefen Verstandnis der Konstruktionswei-
se des menschlichen Kérpers. Yoga befasst
sich mit dem Selbst, und das Selbst ist
eine Eigenschaft des physischen Koérpers.

Yoga-Praxis und unterschiedliche
Sichtweisen

Die alten Uberlieferten Lehren entwickelten
sich einst durch weise Beobachtung des
Lebens in all seinen Formen und Aus-
drucksweisen. Die kenntnisreiche Beobach-
tung von Menschen machte das Praktizie-
ren des Yoga (Kriya Yoga) moglich, wie es
als Erster Patafijali formulierte und wie es
Reinhold Niebuhr in seinem berihmten Ge-
lassenheitsgebet nachempfand.! Durch das
Praktizieren lernen wir, zwischen Dingen zu
unterscheiden (swadhyaya), die wir &ndern
kénnen (tapah) und solchen, die wir nicht
andern konnen (isvara pranidhana).

Ist das nicht ein hervorragender Grund,
im Zusammenhang mit Yoga die Anatomie
zu studieren? Wir wollen wissen, was in
uns ist, damit wir verstehen kénnen, war-
um manche Dinge relativ leicht zu éandern
sind, wahrend es bei anderen so schwie-
rig scheint. Wie viel Energie sollten wir da-
rauf verwenden, unseren eigenen Wider-
stand zu tUberwinden? Wann sollten wir
lieber daran arbeiten, uns in etwas zu fi-
gen, was wahrscheinlich nicht verander-
bar ist? Beides ist mihsam. Denn sich zu

" Reinhold Niebuhr (1892-1971), US-amerikanischer Theo-
loge: »Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzuneh-
men, die ich nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu
4ndern, die ich dndern kann, und die Weisheit, das eine
vom anderen zu unterscheiden. «
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fiigen, ist ein Willensakt. Dies sind nicht
enden wollende Fragen, deren Antworten
sich mit jedem Tag zu &ndern scheinen —
und genau deshalb missen wir sie immer
wieder stellen.

Ein paar anatomische Kenntnisse sind
bei diesem Unterfangen hilfreich, beson-
ders wenn wir das Thema Atmung in un-
sere Forschungen miteinbeziehen. Was
macht den Atem zu einem derart fahigen
Yoga-Lehrer? Die Atmung ist von zwie-
spaltiger Natur, denn sie ist einerseits will-
kurlich, andererseits unwillkurlich und ver-
sinnbildlicht so die ewige Frage danach,
was wir steuern oder &ndern kénnen und
was nicht. Wir alle stehen irgendwann vor
dieser personlichen und doch universel-
len Frage, wenn wir uns weiterentwickeln
wollen.

Willkommen in meinem Laboratorium

Yoga gibt dem Anatomiestudium einen
Beziehungsrahmen, der auf der Frage
grindet, wie sich die Lebenskraft selbst
durch Bewegungen des Korpers, des
Atems und des Geistes ausdriickt. Die
uralte Metaphernsprache des Yoga hat
sich durch anatomische Experimente
von Millionen von Forschenden wahrend
Tausenden von Jahren gebildet. All diese
Forschenden benutzten das gleiche Labor:
den menschlichen Koérper. Ziel dieses
Buches ist es, eine Fiihrung durch die-
ses Laboratorium anzubieten, die erklart,
wie die Geratschaften funktionieren und
welche Versuchsanordnungen einen
Erkenntnisgewinn versprechen. Statt
genauer Anleitungen flr eine bestimmte
Yoga-Richtung moéchte ich solide Grund-
kenntnisse vermitteln, die der Austibung
aller Arten von Yoga zugrunde liegen.

Da es beim Yoga auf das Zusammenwir-
ken von Atem und Wirbelsdule ankommt,
werden wir diesen Systemen besondere
Beachtung schenken. Indem alle anderen
Korperstrukturen beztiglich ihres Verhalt-
nisses zu Atem und Wirbelsdule unter-
sucht werden, wird Yoga zur Grundlage fur
das Verstandnis der Anatomie. AuBerdem
wirdigen wir die yogische Sichtweise der
dynamischen Verbundenheit, indem wir
eine reduktionistische Analyse der Hal-
tungen und eine Aufzahlung ihrer Vortei-
le vermeiden.

Alles, was wir brauchen, ist da

Die alten Yogis waren der Ansicht, dass
wir drei Leiber besitzen: einen physischen,
einen astralen und einen kausalen. So gese-
hen ist die Yoga-Anatomie ein Studium der
feinen Energiestréme, die durch die Schich-
ten oder »Hillen« dieser drei Leiber flieBen.
Es geht in diesem Buch nicht darum, diese
Ansicht zu untermauern oder infrage zu
stellen. Aber ich méchte Thnen als Leser
dieses Buches die Vorstellung nahebrin-
gen, dass Sie einen Geist und einen Koérper
besitzen, der ein- und ausatmet und sich in
einem Gravitationsfeld bewegt. Und so kon-
nen Sie unermesslichen Nutzen aus einem
Lernprozess ziehen, der Sie dazu befdhigt,
klarer zu denken, leichter zu atmen und sich
effizienter zu bewegen. Das ist unser Aus-
gangspunkt und gleichzeitig die grundle-
gende Definition des Yoga-Praktizierens: die
Integration von Geist, Atem und Korper.
Eine weitere alte Weisheit sagt uns,
dass die Hauptaufgabe beim Yoga-Prakti-
zieren darin besteht, Blockaden zu losen,
die dem natirlichen Funktionieren un-
seres Organismus im Wege stehen. Das
mag einfach klingen, widerspricht jedoch

11
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der weitverbreiteten Ansicht, dass unse-
re Probleme auf einem Mangel an etwas
beruhen. Durch Yoga kénnen wir lernen,
dass alles, was wir fir Glick und Wohlbe-
finden brauchen, in unserem System be-
reits vorhanden ist. Wir miissen nur einige
der Blockaden identifizieren und beseiti-
gen, die die naturgegebenen Krafte in ih-
rem Wirken behindern, »wie ein Bauer, der
einen Damm ansticht, damit Wasser dort
auf das Feld flieBen kann, wo es gebraucht
wird«?. Diesen Ausspruch darf sich jeder
zu Herzen nehmen, egal wie alt, schwach
oder unflexibel er ist: solange es Atem und
Geist gibt, kann es auch Yoga geben.

Von der Wiege zur Schwerkraft

Statt den Koérper als ein aus Zigen und
Scharnieren bestehendes System zur
Uberwindung der Schwerkraft anzusehen,
begreifen wir ihn als dynamisch verbunde-
ne Reihe von spiralférmigen Rohren, Kana-
len und Kammern, die sich von innen her-
aus selbst stitzen.

Diese Stitzfunktion geschieht teilweise
unabhangig von der Muskeltatigkeit und
ihrer Stoffwechselleistung. Dieses Phano-
men nennen wir »intrinsisches Gleichge-
wicht« und seine Wirkungsprinzipien las-
sen sich daran messen, wie Wirbelséule,
Brustkorb und Becken durch mechanische
Spannung miteinander verknipft sind. Die
von diesen Strukturen gebildeten Hohlrau-
me weisen einen Druckunterschied auf,
der unsere Organe aufwarts streben lasst,
hin zum Brustkorb, der Koérperregion mit
dem niedrigsten Druck.

2 Aus Yoga-Sutras von Patafijali, 4. Kapitel, Sutra 3, in: The
Heart of Yoga: Developing Personal Practice von T.K. V.
Desikachar (Inner Traditions International, 1995)

Warum braucht man eine gewisse Praxis,
um diese tief im Innern liegende Stiitzfunk-
tion nutzen zu kénnen? Gewohnheitsma-
Bige Anspannung hauft sich an im Laufe
des lebenslangen Einsatzes von Ztigen und
Scharnieren gegen die standige Belastung
durch die Schwerkraft und laufend modu-
lierte Atemmuster sind eine Methode, um
unsere innere Geftihlswelt zu regulieren.
Solche Atmungs- und Haltungsgewohnhei-
ten wirken meist unbewusst, es sei denn,
absichtliche Veranderungen (tapah) be-
einflussen durch eine Praxis wie Yoga das
System. Daher bezeichnen wir Yoga auch
oft als kontrollierte Stresssituation.

Vor diesem Hintergrund wird das Prakti-
zieren der Asanas zu einer systematischen
Erforschung und Befreiung der tiefer lie-
genden, sich selbst erhaltenden Krafte von
Atem und Haltung. Vorschldge hinsichtlich
Atmung, Kérperhaltung und Achtsamkeit,
die bei dieser Erforschung weiterhelfen
koénnen, bietet der Asana-Teil des Buches.

Asanas sind keine Formen, die dem
menschlichen Organismus aufgezwungen
werden sollen. Stattdessen sollten sie als
Moglichkeit begriffen werden, die von der
Natur vorgesehene innere Ordnung aufzu-
decken. Was nicht bedeutet, dass wir Fra-
gen zur Haltung, Stellung oder zum Be-
wegungsablauf vernachldssigen sollten.
Wir moéchten nur betonen, dass die rich-
tige Haltung ein Mittel zu einem hdéheren
Zweck ist und kein Selbstzweck. Wir leben
nicht, um Yoga auszutliben, sondern wir
praktizieren Yoga, damit wir leben — leich-
ter, freudvoller und anmutiger.



Die Dynamik
der Atm

Dieses Kapitel behandelt, ausgehend
von der Zelle, die Anatomie der At-
mung aus yogischer Sicht. Von der Zelle als
Grundeinheit des Lebens kann man tiber-
raschend viel Uber Yoga lernen. Tatsachlich
kann man die wesentlichen Grundideen des
Yoga durch aufmerksames Beobachten der
Zellform und -funktion ableiten. Und wenn
man das Funktionsprinzip einer einzelnen
Zelle versteht, hat man das Funktionsprinzip
von allem begriffen, was aus Zellen besteht,
wie etwa das des menschlichen Koérpers.

Die Zelle als Basis des Yoga-
Unterrichts

Zellen sind die kleinsten Bausteine aller
Lebensformen, vom Einzeller bis zum Tier
mit vielen Billionen Zellen. Der menschli-
che Korper, der aus ungefahr 100 Billionen
von ihnen besteht, entwickelt sich aus
zwei neu geschaffenen Zellen.

ung

Eine Zelle besteht aus drei Teilen: der
Zellmembran, dem Kern und dem Zyto-
plasma. Die Membran der Zelle trennt die
Innenwelt, bestehend aus Zytoplasma und
Zellkern, von ihrer duBBeren Umgebung,
in der sich die fir die Zelle notwendigen
Néhrstoffe befinden.

Die Néahrstoffe missen die Membran
durchdringen, um im Innern verstoffwech-
selt zu werden und der Zelle Energie fur
ihre Lebensfunktionen zu liefern. Als un-
vermeidliche Folge dieses Stoffwechsel-
vorgangs entstehen Abfallstoffe, die wie-
derum durch die Membran austreten
mussen.

Jede Schwéachung der Zellfunktion, um
Nahrstoffe herein- oder Abfallprodukte he-
rauszulassen, resultiert im Tod der Zelle
durch Entkraftung oder Vergiftung. Die yo-
gischen Begriffe, die diesen Zellfunktionen
zuzuordnen sind, lauten Prana und Apana.
Die strukturellen Eigenschaften der Mem-
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bran, die diese Funktionen ermoglichen,
lassen sich mit den Begriffen »Sthira« und
»Sukha« beschreiben.

Prana und Apana

Das Sanskrit-Wort Prana setzt sich zusam-
men aus pra-, der prapositionellen Vorsilbe
»vor-«, und an, einem Verb, das sowohl
ratmenc, »blasen« als auch »leben« bedeu-
tet. Prana bezeichnet nicht nur das, was
als Nahrung eingenommen wird, sondern
auch den Vorgang des Einnehmens. In
diesem Kapitel bezieht sich das Wort

auf die Lebensprozesse eines Einzelwe-
sens. In einer anderen Wortbedeutung ist
Prana ein weit gefasster Begriff, der die
Manifestation einer universellen schopferi-
schen Lebensenergie bezeichnet.

In lebenden Organismen mussen sich
die Krafte im Gleichgewicht befinden, da-
her gibt es einen dem Prana entgegenge-
setzten yogischen Begriff: Apana, abge-
leitet von apa, was so viel wie »wegk, »ab«
oder »hinab« bedeutet. Apana bezieht sich
auf die Ausscheidungsstoffe sowie den
Vorgang des Ausscheidens selbst. Diese
beiden grundlegenden yogischen Begriffe
— Prana und Apana — dricken die wesent-
lichen Funktionen des Lebens auf jeder
Ebene aus, von der Zelle bis zum Organis-
mus.

Sthira und Sukha

Wenn Prana und Apana Funktionen
beschreiben, wie steht es dann um die
strukturellen Bedingungen, die in einer
Zelle bestehen mussen, damit Nahrstoffe
eindringen und Abfallstoffe austreten kon-
nen? Diese Funktion erfiillt die Membran —
eine Struktur, die durchlassig genug sein
muss, Stoffe herein- und hinauszulassen

(siehe unten Abb. 1.1). Ist die Membran
jedoch zu durchléassig, verliert die Zelle
ihre Bestandigkeit, indem sie entweder
vor Innendruck explodiert oder unter dem
Druck von au3en implodiert.

In einer Zelle (wie Uiberhaupt in allen Le-
bewesen) herrscht eine Balance zwischen
Durchléassigkeit und dem Prinzip der Stabi-
litat. Im Yoga spiegelt sich diese Polaritat
in den Begriffen Sthira und Sukha wider.
Das Sanskrit-Wort Sthira bedeutet »fest,
vhart«, nkompakt«, nstark«, »unbeweg-
lich« oder »dauerhaft«. Sukha besteht aus
zwei Wortern: su hei3t »gut, ka steht fur
»Raume«. Es bedeutet »leicht«, nangenehmze,
»sanft«, »mild« und beschreibt einen Zu-
stand des Wohlbefindens, frei von hinderli-
chen Einflissen.

Abb. 1.1 Die Zellmembran muss die Balance zwischen
Einddmmung (Stabilitat) und Durchlassigkeit halten.

Alle erfolgreichen Lebewesen mussen
Eindammung und Durchlassigkeit, Wider-
standskraft und Formbarkeit, Beharrlich-
keit und Anpassung, Ausdehnung und
Eingrenzung in der Balance halten. Auf
diese Weise verhindert das Leben seine
Zerstorung durch Hunger oder Vergiftung,
durch Implosion oder Explosion.
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Auch von Menschenhand Geschaffenes
funktioniert nur, wenn Sthira und Sukha
ausbalanciert sind: So mussen beispiels-
weise die Locher im Sieb groB3 genug sein,
um Wasser durchzulassen, aber klein ge-
nug, um Nudeln aufzufangen. Eine Han-
gebricke muss elastisch genug sein, um
Wind und Erdbeben zu uberstehen, aber
starr genug, um die Fahrbahn zu tragen.
In diesem Bild findet sich auch das Wech-
selverhaltnis von Spannung und Druck
wieder, das im zweiten Kapitel behandelt
wird.

Sukha bedeutet auch, »eine gute Achs-
bohrung« zu haben, und beschreibt dem-
nach eine Aussparung in der Mitte, die
eine Funktion ermdéglicht. Wie ein Rad
braucht auch ein Mensch guten Raum in
seiner Mitte, sonst werden funktionelle
Verbindungen unmoglich.

Die Wege von Prana und Apana:
Nahrung rein, Abfall raus

Die Wege von Nahrung und Abfall im Kérper
sind nicht so einfach wie in der Zelle, aber
sie sind auch nicht so kompliziert, dass sie
nicht genauso leicht zu verstehen wéren.

Abbildung 1.2 zeigt ein vereinfachtes
Schema der Nahrungs- und Abfallwege.
Deutlich zu sehen ist, dass der mensch-
liche Organismus oben und unten offen
ist. Am oberen Ende des Systems nimmt
man Prana, Nahrung in fester und flissiger
Form, zu sich: sie durchlauft den Verdau-
ungskanal und nach allerlei Windungen
kommt das, was Ubrig bleibt, unten her-
aus. Es muss sich abwarts bewegen, denn
der Ausgang ist am unteren Ende. Dar-
um ist die Kraft des Apana, angewandt auf
festen und flissigen Abfall, der hinaus soll,
nach unten gerichtet.

Abb. 1.2 Feste und
flussige Nahrung
(blau) gerat am
oberen Ende in das
System und verlasst es
als Abfall am unteren
Ende. Gasformige
Néhr- und Abfallstoffe
(rot) werden oben
aufgenommen und
ausgeschieden.

Prana nehmen wir auch in Gasform ein:
genau wie feste und flissige Nahrung tritt
der Atem oben ein. Aber die eingeatmete
Luft bleibt oberhalb des Zwerchfells in den
Lungen (Abb. 1.3), wo sie mit dem Blut in
den Kapillaren auf den Lungenblaschen
Gase tauscht. Die Abgase in den Lungen
miussen hinaus — allerdings auf dem glei-
chen Weg, auf dem sie hereingekommen
sind. Die Kraft des Apana muss beim Aus-
stoB3 der Atemabgase nach oben gerichtet
sein. Apana muss aufwarts wie abwarts
funktionieren, je nachdem, welche Art von
Abfall abgeftihrt wird.

Die Fahigkeit, das nach unten drangen-
de Apana umzukehren, ist eine grund-
legende und sehr nitzliche Technik, die
man sich in der Yoga-Praxis aneignen
kann, aber die meisten Menschen sind
dazu ohne Training nicht in der Lage. Die
meisten Menschen sind daran gewohnt,
Apana mit abwarts gerichtetem Druck

15
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auszufihren, da sie gelernt haben, sich zu-
sammenzuziehen und nach unten zu pres-
sen, wenn etwas aus dem Korper ausge-
schieden werden soll. Und so kommt es,
dass Yoga-Anfanger auf die Anweisung
hin, vollstandig auszuatmen, ihre Atem-
muskulatur so aktivieren, als ob sie uri-
nierten oder defékierten.

Abb. 1.3 Der Weg, den die Luft nimmt, um in den Kor-
per hinein- und aus ihm herauszustrémen.

Sukha und Dukha

Damit Prana und Apana in gesundem
Verhaltnis zueinander stehen, muissen
die Wege frei von hinderlichen Einflis-
sen sein. In der Sprache des Yoga muss
der betreffende Bereich im Zustand des
Sukha sein, was, wortlich tibersetzt,
»guter Raum« bedeutet. Schlechten Raum
bezeichnet man als Dukha, zusammenge-
setzt aus dus (»schlecht« oder »schwierig«)
und kha (W"Raumc). Dukha wird meist mit
»leidendy, »unwohl«, »unerfreulich« oder
nschwierig« ibersetzt.

Dieses Schema verweist auf die funda-
mentale Methodologie des klassischen
Yoga, namlich Blockaden oder Hemmnisse
(Kleshas') im System zu behandeln, damit
dieses besser funktioniert. Im Wesentli-
chen sorgt die Schaffung von mehr »gutem
Raum« daftir, dass die pranischen Energi-
en frei flieBen und zum normalen, gesun-
den Funktionieren beitragen.

Der Meister der Yoga-Therapie unse-
rer Zeit, T.K. V. Desikachar, hat oft betont,
dass 90 Prozent der heilsamen Wirkung
des Yoga aus Abfallentsorgung besteht.

Da es sich bei der Ausatmung um Ent-
sorgung von Abfall aus dem Organismus
handelt, lasst sich auch ein praktischer
Schluss aus diesen Uberlegungen ziehen:
Wenn man sich um die Ausatmung kiim-
mert, erledigt sich die Einatmung von
selbst. Wenn man das Unerwtinschte los-
wird, entsteht Raum fir das Bendtigte.

Von Geburt an: Atmung und
Schwerkraft

Solange sich der Fotus im Bauch befin-
det, erledigt die Mutter das Atmen. Ihre
Lunge versorgt Uterus und Plazenta mit
Sauerstoff. Von dort gelangt er in die
Nabelschnur, die ungeféhr die Halfte des
sauerstoffangereicherten Blutes an die
Vena cava inferior liefert, die andere Haélfte
in die Leber leitet. Beide Herzkammern
sind miteinander verbunden, sodass das
Blut nicht in die Lungen gerat, die bis

zur Geburt noch inaktiv bleiben. Selbst-
verstandlich unterscheidet sich der fotale
Kreislauf des Menschen sehr vom Kreislauf
ex utero.

1 Klestr bezeichnet etwas, das Schmerz oder Leiden verur-
sacht.
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Geboren zu werden heif3t, von der Nabel-
schnur getrennt zu werden — von der Le-
bensader, die einen neun Monate lang ver-
sorgt hat. Plotzlich muss das Neugeborene
Aktivitat zeigen, um weiterhin zu tiberle-
ben. Die allererste dieser Aktivitaten ist
eine physische und physiologische Unab-
hangigkeit. Es ist der erste Atemzug, der
wichtigste und kraftigste Atemzug unse-
res ganzen Lebens.

Dieses erste Aufpumpen der Lungen be-
wirkt enorme Veranderungen im ganzen
Kreislaufsystem, das bisher darauf ausge-
richtet war, sauerstoffangereichertes Blut
von der Plazenta zu empfangen. Der erste
Atemzug bewirkt, dass Blut in die Lungen
schief3t, sich das Herz in rechte und lin-
ke Kammer teilt, die zwei Pumpen bilden,
und dass sich die speziellen Adern des fo6-
talen Kreislaufs verschlieBen, zuwachsen
und zu Bandern umbilden, die von nun an
den Verdauungsorganen Halt geben.

Dieser erste Atemzug muss deshalb so
kraftig sein, weil er die anfangliche Ober-
flachenspannung des bis dahin inaktiven
Lungengewebes iberwinden muss. Die
zur Uberwindung dieser Spannung bend-
tigte Kraft ist drei- bis viermal hoher als
bei einem normalen Atemzug.?

Eine weitere radikale Erfahrung im Mo-
ment der Geburt ist das Gewicht des Kor1-
pers im Raum. Im Mutterleib befindet sich
das Baby in einer weich gepolsterten, Halt
gebenden und mit Flissigkeit geftillten
Umgebung. Dann erweitert sich plétzlich
das gesamte Universum des Kindes — jetzt

2 Das erste Aufpumpen der Lungen wird durch ein Tensid
erleichtert, eine Substanz, die die Oberflaichenspannung
des steifen Lungengewebes des Neugeborenen absenkt.
Da dieser Stoff erst sehr spat in der Schwangerschaft
produziert wird, haben Frithchen (vor der 28. Woche
geborene Babys) deshalb Atemprobleme.

konnen sich Kopf und Glieder frei bewe-
gen und das Baby benotigt Halt gegen die
Schwerkraft.

Da die Erwachsenen nur zu gern bereit
sind, Babys einzupacken und herumzutra-
gen, scheinen Stabilitdt und Mobilitat in
dieser friihen Lebensphase kein Problem
zu sein. Tatséchlich beginnen Babys gleich
nach dem ersten Atemzug damit, ihre Kor-
perhaltung auszubilden, und zwar mit dem
Saugen. Die komplexe und koordinativ
schwierige Tatigkeit des gleichzeitigen At-
mens, Saugens und Schluckens verschafft
ihnen schon bald die notige Koérperspan-
nung fur die erste Haltungsleistung: das
Gewicht des Kopfes zu stiitzen. Das ist
fiir Babys kein Kinderspiel, wenn man be-
denkt, dass ihr Kopf ein Viertel ihrer ge-
samten Korperlange ausmacht, wahrend es
bei Erwachsenen nur ein Achtel ist.

Fur das Halten des Kopfes ist nicht nur
das Zusammenspiel vieler Muskeln not-
wendig, sondern es ist auch — wie bei allen
Haltungsleistungen — ein Balanceakt zwi-
schen Mobilisation und Stabilisation. Die
Koérperhaltung entwickelt sich vom Kopf
abwarts, bis die Babys nach etwa einem
Jahr mit dem Laufen beginnen, und findet
erst mit der Ausbildung der Lendenkurve
im Alter von etwa zehn Jahren ihren Ab-
schluss (mehr dazu in Kapitel 2).

Ein gesundes Leben auf diesem Plane-
ten erfordert ein ausgeglichenes Verhalt-
nis zwischen Atem und Haltung, Prana und
Apana, Sthira und Sukha. Wenn mit einer
dieser Funktionen etwas nicht stimmt, kon-
nen die anderen auch nicht in Ordnung
sein. So gesehen kann man Yoga als Metho-
de betrachten, um die Systeme des Orga-
nismus in Einklang zu bringen, damit man
im Leben mehr Sukha als Dukha erlebt.
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Fassen wir zusammen: Im Moment der
Geburt werden wir mit zwei Kréaften kon-
frontiert, die in utero nicht vorhanden wa-
ren, namlich Atmung und Schwerkraft. Um
zu gedeihen, mussen wir diese Krafte in
Einklang bringen, solange wir auf diesem
Planeten Atem schopfen.

Atmung: Bewegung in
zwei Hohlrdumen

Die Atmung wird in medizinischen Texten
traditionell als Vorgang des Einholens von
Luft in die Lungen und des AusstoBens
aus denselben definiert. Dieser Vorgang —
das Stromen der Luft in die Lungen und
wieder hinaus — ist eine Bewegung,
genauer gesagt ist es eine Bewegung der
Koérperhohlrdume, die ich als Formveréan-
derung bezeichnen méchte. Fir unsere
Erkundungen gilt also die Definition:

Atmung ist die Formverdnderung der
Hohlrdume unseres Koérpers.

Die vereinfachte Darstellung des
menschlichen Korpers in Abb. 1.4 zeigt,
dass der Rumpf aus zwei Hohlrdumen be-
steht: der Brusthohle und der Bauchhohle.
Diese Hohlrdume haben Gemeinsamkeiten,
aber auch wichtige Unterschiede. Beide
enthalten lebenswichtige Organe: in der
Brusthohle finden sich Herz und Lunge,
die Bauchhohle enthalt Magen, Leber, Gal-
lenblase, Milz, Bauchspeicheldrise, Dinn-
und Dickdarm, Nieren und Harnblase.

Beide 6ffnen sich an einem Ende zur Au-
Benwelt — die Brusthohle oben, die Bauch-
héhle unten. Diese Offnungen zueinander?

3 Die drei Offnungen im Zwerchfell dienen der arteriellen
Versorgung der unteren Korperhélfte (Aortenschlitz),
dem venosen Ruckfluss zum Herz hin (Hohlvenenloch)
und der Speiseréhre (Speiseréhrenschlitz).

befinden sich in einem wichtigen gemein-
samen und abgrenzenden Gebilde, dem
Zwerchfell. Eine weitere Gemeinsamkeit
der beiden Hohlrdume ist die Abgrenzung
zur Wirbelsédule auf der Riickseite. AuBBer-
dem sind beide Hohlraume beweglich —
sie verdndern ihre Form. Diese Verform-
barkeit ist fir die Atmung von héchster
Wichtigkeit, denn ohne diese Bewegung
konnte der Koérper tiberhaupt nicht atmen.

Obwohl Bauchhohle wie Brusthohle ihre
Form verandern, gibt es in der Art, wie sie
es tun, einen wichtigen strukturellen Un-
terschied.

Abb. 1.4 Die Atmung ist eine Formverdnderung von
Bauchhohle und Brusthohle zwischen Einatmung (a) und
Ausatmung (b).

Wasserballon und Akkordeon

Die Bauchhéhle verédndert ihre Form wie
ein elastisches, wassergeftilltes Gebilde,
etwa wie ein Wasserballon. Kneift man in
das eine Ende eines Wasserballons, wolbt
sich das andere Ende (Abb. 1.5).
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Das ist so, weil Wasser nicht kompri-
mierbar ist. Der Druck der Hand bewegt
nur das gleichbleibende Wasservolumen
von einem Ende des elastischen Behal-
ters zum anderen. Das Gleiche passiert,
wenn die Bauchhéhle durch Atembewe-
gungen zusammengedruckt wird: Druck
auf den einen Bereich bewirkt, dass sich
der andere Bereich ausbeult. Daher ver-
andert die Bauchhohle beim Atmen zwar
ihre Form, aber nicht ihr Volumen. Ande-
re Lebensvorgange als das Atmen fiih-
ren durchaus zu einer Anderung des Volu-
mens der Bauchhdhle. Nimmt man einen
halben Liter Flissigkeit oder eine reichhal-
tige Mahlzeit zu sich, steigt das Gesamt-
volumen der Bauchhohle infolge der Aus-
dehnung der Verdauungsorgane (Magen,
Darm, Blase). Jeder Volumenanstieg in der
Bauchhohle fihrt zu einer entsprechen-
den Verringerung des Volumens in der
Brusthohle. Daher fallt das Atmen nach ei-
ner reichhaltigen Mahlzeit, vor einem um-
fangreichen Stuhlgang oder wahrend der
Schwangerschaft schwerer.
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Abb. 1.5 Der Wasserballon verandert seine Form, nicht
aber sein Volumen.

Anders als die Bauchhohle andert die
Brusthéhle sowohl Form als auch Volumen.
Sie verhalt sich wie ein elastischer, mit
Gas geftllter Behalter, etwa wie der Balg
eines Akkordeons. Driickt man das Akkor-
deon zusammen, so verringert man das
Volumen des Balgs und die Luft wird hin-
ausgepresst. Zieht man den Balg ausein-
ander, so steigt das Volumen und Luft wird
angesaugt (Abb. 1.6). Das liegt daran, dass
das Akkordeon komprimierbar und expan-
dierbar ist wie die Luft selbst. Das Gleiche
gilt fur die Brusthoéhle, die im Gegensatz
zur Bauchhodhle beim Atmen ihre Form
und ihr Volumen dndern kann.

Abb. 1.6 Das Akkordeon verdndert Form und Volumen.

Stellen wir uns nun Brust- und Bauch-
hohle als Akkordeon vor, das auf einem
Wasserballon ruht. Dieses Bild vermittelt
einen Eindruck vom Verhaltnis der beiden
Réume beim Atmen: Bewegung in einem
Raum fiihrt zwangslaufig zu Bewegung
im anderen. Erinnern wir uns daran, dass
wahrend des Einatmens (der Formveran-



DIE DYNAMIK DER ATMUNG

derung, die es zulasst, dass Luft durch
den atmosphéarischen Druck in die Lun-
ge gedruckt wird) die Brusthéhle an Volu-
men zunimmt. Sie driickt von oben auf die
Bauchhohle, die aufgrund dieses Drucks
ebenfalls ihre Form andert.

Unsere Definition von Atmung als Form-
veranderung hilft uns zu verstehen, was
effektives oder eingeschranktes Atmen
ausmacht, ndmlich die Verformbarkeit be-
ziehungsweise Nichtverformbarkeit der
Strukturen, die die Hohlrdume unseres
Koérpers umgeben.

Das Universum atmet uns

Volumen und Druck stehen in einem Um-
kehrverhaltnis: Steigt das Volumen, ver-
ringert sich der Druck, wird das Volumen
geringer, steigt der Druck. Da Luft immer
dahin stromt, wo Unterdruck herrscht,
fihrt die Erweiterung des Lungenvolu-
mens (wie beim Akkordeon) zu Unterdruck
und zum Einstréomen von Luft. Das ist das
Einatmen.

Ein interessanter Punkt hierbei ist, dass
wir, obwohl es sich anders anfiihlt, die Luft
in den Korper nicht einsaugen. Im Gegen-
teil, die Luft wird vom atmosphéarischen
Druck, der uns immer umgibt (1,03 kg/
cm?), in den Korper gepresst. Die Kraft,
die die Luft in die Lungen bringt, ist also
in Wirklichkeit auBerhalb des Korpers.

Die Energie, die wir zum Atmen einset-
zen, schafft eine Formverdnderung, die
den Druck im Brustkorb verringert und es
zulasst, dass das Gewicht der Erdatmo-
sphére Luft in den Korper drickt. Anders
gesagt: Wir schaffen den Raum und das
Universum fullt ihn.

Bei entspannter, ruhiger Atmung (etwa
im Schlaf) ist das Ausatmen eine passive

Umkehrung dieses Vorgangs. Die Brust-
hohle und das Lungengewebe, die durch
das Einatmen ausgedehnt wurden, ziehen
sich wieder zum Ausgangsvolumen zu-
sammen, wobei sie die Luft hinauspressen
und zu ihrer urspringlichen Form zurtick-
kehren. Man spricht hier vom »passiven
Ruckprall« (passive recoil). Ist die Elasti-
zitat dieses Gewebes irgendwie vermin-
dert oder gestort, so wird der Kérper keine
passive Ausatmung mehr vollbringen, und
das flihrt zu einer ganzen Reihe von Atem-
problemen. Bei einem Emphysem oder bei
Lungenfibrose ist zum Beispiel die Elas-
tizitat des Lungengewebes stark einge-
schrankt.

Bei Atemmustern, die aktives Ausatmen
einschlieBen, wie etwa das Auspusten von
Kerzen, Sprechen und Singen sowie eini-
ge Yoga-Ubungen, zieht sich die Musku-
latur, die die beiden Hohlkdérper umgibt,
so zusammen, dass die Bauchhohle nach
oben gegen die Brusthohle gedrickt wird
oder die Brusthohle nach unten gegen die
Bauchhohle oder beides gleichzeitig.

Dreidimensionale
Formverdnderungen beim Atmen

Abb. 1.7 Dreidimensionale Formveranderung des Brust-
korbs beim Einatmen (a) und Ausatmen (b).
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Die Lunge nimmt einen dreidimensiona-
len Raum in der Brusthohle ein, und wenn
sich dieser Raum verandert, damit eine
Luftbewegung stattfindet, andert die Lun-
ge ihre Form ebenfalls dreidimensional.
Speziell beim Einatmen in die Brusthohle
wird das Volumen in drei Richtungen
erweitert: von oben nach unten, von Seite
zu Seite und von vorne nach hinten; beim
Ausatmen verringert sich das Volumen
ebenfalls in den drei genannten Dimensio-
nen (siehe Abb. 1.7).

Abb. 1.8 Formveranderung der Bauchregion bei der
Atmung: Einatmung = Streckung der Wirbelsdule (a),
Ausatmung = Beugung der Wirbelsdule (b).

Da jede Formverdnderung des Brust-
korbs unweigerlich mit einer Formveréan-
derung der Bauchhohle einhergeht, kann
man auch fiir die Bauchhéhle behaup-
ten, dass sie ihre Form (nicht ihr Volu-
men) dreidimensional dndert — durch Zug
oder Druck von oben nach unten, von Sei-

te zu Seite und von vorn nach hinten (Abb.

1.8). In einem lebenden, atmenden Korper

ist eine Formveranderung des Brustkorbs
ohne Formveranderung der Bauchhohle
unmoglich. Aus diesem Grund hat der Zu-
stand der Bauchregion einen solchen Ein-
fluss auf die Qualitat unserer Atmung und
darum ist umgekehrt die Qualitat der At-
mung so entscheidend fir die Gesundheit
unserer Verdauungsorgane.

Atmung: eine erweiterte
Definition
Fassen wir die bisherigen Informationen

einmal zu einer erweiterten Definition der
Atmung zusammen:

Die Atmung, das Aufnehmen von Luft

in die Lungen und das Hinausleiten der-

selben, wird durch eine dreidimensionale
Formverdnderung der Brust- und Bauch-
héhle verursacht.

Eine solche Definition der Atmung er-
klart nicht nur, was passiert, sondern auch,
wie es gemacht wird. Versuchen Sie ein-
mal folgendes Gedankenexperiment: Erset-
zen Sie bei allen die Atmung betreffenden
Aussagen das Wort atmen durch den Be-
griff Form verdndern. Zum Beispiel bedeu-
tet der Satz »Ich hatte gerade einen sehr
gelungenen Atemzug« eigentlich »Ich hatte
gerade eine sehr gelungene Formverande-
rung«. Und was noch wichtiger ist, der Satz
»lch kann nicht gut atmen« heiB3t eigentlich
»lch kann die Form meiner Hohlrdume nicht
gut andern«. Diese Sichtweise hat tief grei-
fende therapeutische Folgen, denn sie ver-
weist auf die priméren Ursachen von Atem-
und Haltungsproblemen und kann uns dazu
bringen, uns mit jenem tragenden und
formgebenden Konstrukt auf der Rickseite
der beiden Haupthohlraume zu befassen —
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mit der Wirbelsaule, die wir in Kapitel 2 be-
handeln werden.

Eine zentrale Erkenntnis der yogischen
Lehre lautet, dass die Bewegungen der
Wirbelsaule fur die Formveranderungen
der Hohlrdume unseres Korpers, also die
Atmung, von entscheidender Bedeutung
sind. Das ist auch der Grund daftir, dass
ein so groBer Teil der Yoga-Praxis darin be-
steht, die Wirbelsaulenbewegung mit dem
Ein- und Ausatmen zu koordinieren.

Deshalb wird Yoga-Schilern auch bei-
gebracht, wahrend der Wirbelsaulenexten-
sion (Streckung) einzuatmen und bei der
Wirbelsaulenflexion (Beugung) auszuat-
men. Denn vom Wesen her ist die Wirbel-
saulenstreckung eine Einatmung und die
Wirbelsdulenbeugung eine Ausatmung.

Die Rolle des Zwerchfells
bei der Atmung

Fin einzelner Muskel, das Zwerchfell
(Diaphragma), ist dazu in der Lage, ganz

allein samtliche dreidimensionale Atem-
bewegungen hervorzurufen. Daher wird in
fast jedem Anatomiebuch das Zwerchfell
als Hauptmuskel der Atmung beschrieben.
Flgen wir das Zwerchfell also unserer
Formverdnderungsdefinition der Atmung
hinzu, um mit der Erforschung dieses be-
merkenswerten Muskels zu beginnen:

Das Zwerchfell ist der wichtigste
Muskel, der die dreidimensionale
Formverdnderung der Brust- und
Bauchhohle verursacht.

Um zu verstehen, wie das Zwerchfell
diese Formverdnderung verursacht, unter-
suchen wir seine Form und seine Position
im Koérper, woran es befestigt ist und was
an ihm befestigt ist, wie es arbeitet und
wie es sich zur restlichen Atemmuskula-
tur verhalt.

Form und Position

Die stark gewolbte Form des Zwerch-
fells 1adt zu Vergleichen ein. Die beiden

AT

>N

Abb. 1.9 Die Form des Zwerchfells erinnert viele von uns an eine Qualle (a) oder einen Fallschirm (b).
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haufigsten Bilder sind Qualle und Fall-
schirm (Abb. 1.9). Ein wichtiger Punkt ist,
dass die Form des Zwerchfells von den
Organen, die es umschlieBt und tragt,
bestimmt wird. Ohne den Kontakt mit
diesen Organen wiirde die Kuppel in sich
zusammenfallen wie eine Wollmitze ohne
Kopf darin. AuBerdem fallt auf, dass das
Zwerchfell eine asymmetrische Doppel-
kuppel darstellt, wobei die rechte Kuppel
hoher ist als die linke. Das rihrt daher,
dass die Leber die rechte Kuppel hoch-
und das Herz die linke Kuppel nieder-
drickt (Abb. 1.10).

Das Zwerchfell teilt den Rumpf in
Bauch- und Brusthohle. Es bildet den Bo-
den der Brusthohle und die Decke der
Bauchhohle. Sein Konstrukt erstreckt sich
lUber einen groBen Abschnitt des Korpers:
Der oberste Teil befindet sich auf Hohe des
Zwischenraums zwischen dritter und vier-
ter Rippe, seine untersten Fasern sind an
der Vorderseite des dritten und zweiten
Lendenwirbels befestigt; »von Nippel bis
Nabel« trifft es ganz gut.

Muskulare Befestigungen
des Zwerchfells

Muskeln spannen sich zwischen dem
Punkt ihres Ursprungs und dem ihres
Ansatzes. Die Unterscheidung zwischen
Ursprung und Ansatz hangt von zwei Fak-
toren ab: Struktur und Funktion.

e Strukturell gesehen bezeichnet man ge-
meinhin das Ende des Muskels, das der
Koérpermitte am nachsten ist — das pro-
ximale Ende — als den Ursprung. Das di-
stale Ende, also das, das sich mehr in
der Peripherie befindet, bezeichnet man
gemeinhin als den Ansatz.

¢ Funktionell gesehen bezeichnet man
das Ende des Muskels, das bei der Kon-
traktion unbeweglicher bleibt, als den
Ursprung und das beweglichere Ende
als Ansatz.

Auch wenn das sinnvoll erscheint —
schlieBlich sind proximale Strukturen ge-
nerell stabiler als distale —, stimmt es doch
nicht immer, wie wir im vierten Kapitel er-
fahren werden. Eine Umkehr von funkti-
onellem Ursprung und Ansatz tritt bei-
spielsweise immer dann auf, wenn der
Rumpf mobil wird, die Extremitéaten aber
festen Bodenkontakt haben wéhrend sich
der Kérper im Raum bewegt.

= 1
P
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Rippenbogen

Lende

Abb. 1.10 Die Befestigungen des Zwerchfellmuskels.

Der Muskel, der den Raum im Koérper
bewegt — das Zwerchfell —, ist in seiner
Form und Funktion eindeutig dreidimen-
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sional, was die Unterscheidung zwischen
Ursprung und Ansatz in diesem Fall alles
andere als einfach macht. Wenn wir nun
untersuchen, wie die Muskelfasern des
Zwerchfells befestigt sind, werden wir, um
Verwirrung zu vermeiden, einfach von un-
teren und oberen Befestigungen sprechen.

Untere Befestigungen

Die unteren Enden der Zwerchfellfasern
sind an vier verschiedenen Stellen befes-
tigt. In traditionellen Texten ist nur von
drei Regionen die Rede: Brustbein, Rippen
und Lenden (Abb. 1.10)

1. Brustbein: die Riickseite des Schwert-
fortsatzes am unteren Ende des Brust-
beins (Sternum)

2. Rippen: auf der Innenseite der Rip-
penknorpel der 6. bis 10. Rippe

3. Rippenbdégen: Das Rippenbogenband?
verlauft zwischen der 10. Rippe und
der Lendenwirbelséule, vorbei an der
11. und 12. Rippe, den fliehenden Rip-
pen, sowie dem Querfortsatz und Wir-
belkorper des ersten Lendenwirbels (L1).

4. Lenden: Die Zwerchfellpfeiler oder
-schenkel (lat. crura) sind an der Vor-
derseite der Lendenwirbelsaule befes-
tigt, rechts bei 1.3 und links bei L2.

Obere Befestigungen

Von ihrem Ursprung her ziehen sich
samtliche Muskelfasern des Zwerchfells im
Koérper aufwarts. Sie finden ihren Ansatz

4 In herkémmlichen Texten werden die einzelnen Bogen
des Rippenbogenbandes einzeln benannt. Man macht
sich jedoch ein klareres Bild, wenn man es sich als einzel-
ne, lange Sehne vorstellt, die sich zwischen den Spitzen
der genannten Knochenstrukturen spannt. Wird das Rip-
penbogenband in der Sektion von seinen Befestigungen
gelost, zeigt es sich deutlich als einzelne, gerade Sehne.

im flachen, horizontalen Dach des Mus-
kels, der Sehnenplatte, und gehen in diese
Uber. Das Zwerchfell endet eigentlich in
sich selbst: in seiner Sehnenplatte aus
faserigem, nicht kontrahierendem Gewe-
be. Aufgrund ihrer festen Verbindung mit
dem Herzbeutel ist die Sehnenplatte in
ihrer vertikalen Beweglichkeit sehr einge-
schrankt.

Herkémmliche Texte bezeichnen die un-
teren Befestigungen des Zwerchfellmus-
kels als seinen Ursprung und die Sehnen-
platte als seinen Ansatz. Im Folgenden
unterziehen wir diese Annahme einer
Neubewertung.

Infragestellung der traditionellen
Zuordnung von Ursprung und Ansatz

Unter Atempadagogen gibt es ein Wirr-
warr an Meinungen uber die Tatigkeit des
Zwerchfells — dazu spater mehr. Warum
gibt es ein solches Wirrwarr und wo nahm
es seinen Anfang? Eine triftige Ursache
mag sein, dass Ursprung und Ansatz des
Zwerchfells strukturell gesehen in ana-
tomischen Texten schon seit Langem
falsch bezeichnet worden sind. Funktionell
gesehen hat das zu Verwirrung dartiber
gefihrt, welches Ende des Muskels bei der
Kontraktion des Zwerchfells fest ist und
welches beweglich.

Annahmen iiber die Struktur: Her-
kémmliche anatomische Texte sehen den
Ursprung des Zwerchfells von der Struk-
tur her an seinen unteren Befestigungen,
wahrend die Sehnenplatte als Ansatz be-
zeichnet wird. Bei ndherer Betrachtung ist
diese Kategorisierung nicht haltbar.

Uberpriifen wir sie doch einmal in Be-
zug auf die Lage der unteren Zwerchfell-
befestigungen (Abb. 1.10). Wenn Sie einen
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Finger auf das untere Ende Ihres Brust-
beins legen, bertihren Sie die Spitze des
Schwertfortsatzes. Nun kénnen Sie mit
den Fingern am knorpeligen Rand des Rip-
penbogens entlangstreichen, von dort aus
udber den Ruicken bis zu der Region, in der
sich die fliehenden Rippen befinden, bis
Sie schlieBlich das obere Ende der Len-
denwirbelsédule erreichen.

An jedem Punkt der soeben auf Ihrem
Korper gezeichneten Linie waren Thre Fin-
ger zwischen 0,6 und hochstens 2,5 Zen-
timeter von den Zwerchfellbefestigungen
im Brustbein-, Rippen-, Rippenbogen- und
Lendenbereich entfernt. Die Finger blie-
ben dabei stets an der Kérperoberflache,
nicht anndhernd bei der Kérpermitte, und
auch die nachverfolgten Befestigungen
sind oberflachennah.

Nun versuchen Sie einmal, die oberen
Befestigungen des Zwerchfells mit den
Fingern zu ersptiren. Kénnen Sie mit den
Fingerspitzen die Sehnenplatte erreichen?
Das ist nicht moglich, da sie sich mitten
im Koérper befindet. Das Herz selbst ist fest
mit ihr verbunden. Dass die Sehnenplatte
als zentral bezeichnet wird, ist angemes-
sen, und umso verwunderlicher ist es, hier
von »Ansatz« zu sprechen, da dieser Aus-
druck doch fiir distale Strukturen reser-
viert ist.

Die unteren Fasern: Die unteren Mus-
kelfasern des Zwerchfells sind an flexiblen
Knorpeln und Bandern befestigt. Die Spit-
ze des Schwertfortsatzes besteht haupt-
sachlich aus Knorpeln. Der Rippenknorpel
ist elastisch und flexibel und durch vie-
le Gelenke — einige der tber 100 Gelen-
ke, die fir die Beweglichkeit des Brust-
korbs zustandig sind — mit den Rippen
verbunden. Das Rippenbogenband ist ein

langes, schnurartiges Band, das an den
Spitzen der fliehenden Rippen befestigt
ist. Auf der Vorderseite der Lendenwir-
belséaule verlauft das vordere Langsband,
das sowohl mit der Vorderseite der Band-
scheiben als auch mit den Lendenwirbeln
verbunden ist.

Wenn wir davon ausgehen, dass sich der
Brustkorb frei bewegen kann, spricht vie-
les daflir, dass auch die unteren Befesti-
gungen des Zwerchfells ein erhebliches
Bewegungspotenzial haben. Sogar die
Zwerchfellschenkel haben dieses Potenzi-
al bei Bewegungen der Lendenwirbelsaule
und gleichzeitiger Aktivitat der Psoasmus-
keln (den inneren Huiftmuskeln), die eben-
falls an den oberen Lendenwirbeln befes-
tigt sind.

Die oberen Fasern: Das Zentrum des
Zwerchfells und das Herz sind seit jeher
miteinander verbunden. Das Gewebe, aus
dem spéter die Sehnenplatte wird, ent-
steht wahrend der embryonalen Entwick-
lung auBerhalb der Brusthéhle. In diesem
frihen Stadium tréagt es die Bezeichnung
Septum transversum und grenzt direkt an
das sich bildende Herzgewebe. Bei der
Einstilpung des Embryos in der vierten
Schwangerschaftswoche bewegen sich
Herz und Septum transversum aufeinan-
der zu und wandern in die Brusthoéhle. So-
bald das Septum transversum dort seinen
Platz gefunden hat, wachsen die Zwerch-
fellmuskelfasern von der Innenseite der
Bauchdecke aus zu ihm hin. Die enge Ver-
bundenheit mit dem Herzen steht also am
Beginn der Zwerchfellentwicklung und
rechtfertigt die Bezeichnung der Sehnen-
platte als Ursprung.

Aufgrund seiner festen Verankerung am
Herz kann sich die zahe, faserige Sehnen-
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platte nur sehr eingeschrankt in der Brust-
hoéhle auf und ab bewegen (etwa 1,5 bis
2,5 Zentimeter). Also haben auch die obe-
ren Befestigungen der Zwerchfellmus-
keln an der Sehnenplatte nur wenig Bewe-
gungspotenzial. Die Muskeln, die sich an
jeder Seite der Sehnenplatte erheben, sind
dazu befahigt, recht stark auf die inne-
ren Organe des Bauches zu driicken, und
das (nicht die Abwaéartsbewegung der Seh-
nenplatte selbst) ist hauptsachlich fur die
Auswolbung des oberen Bauches verant-
wortlich, die gemeinhin auch als Bauchat-
mung bezeichnet wird.

Fazit: Aus den eben dargelegten Grin-
den ziehen wir den Schluss, dass her-
kémmliche Texte die strukturelle Unter-
scheidung zwischen Ursprung und Ansatz
des Zwerchfells verkehrt herum vorneh-
men, indem sie distale Strukturen (unte-
re Befestigungen) als Ursprung und proxi-
male Strukturen (obere Befestigungen) als
Ansatz darstellen. Diese Irrefihrung be-
ziglich der Strukturen fihrt zu einer Ver-
wirrung beziglich der Funktion, da man
davon ausgeht, dass Muskelansatze be-
weglich, Muskelurspriinge dagegen fest
sind. Wir werden das in Kurze untersu-
chen.

Organverbindungen
Die Untersuchung von Ursprung und An-
satz des Zwerchfells gibt auch Aufschluss
Uber die Strukturen, mit denen es verbun-
den ist. Aber anders als andere Muskeln
ist das Zwerchfell mit einer Vielzahl von
Strukturen verbunden. Deshalb sprechen
wir von Organverbindungen.

Als Triebfeder der Brust- und Bauch-
hohle ist das Zwerchfell auch Ankerpunkt
fiir das Bindegewebe, das die Brust- und

Bauchorgane umgibt. Die Bezeichnungen
dieser wichtigen Strukturen merkt man
sich am einfachsten als die drei Ps:

e Pleura, das Lungenfell, das die Lungen
umschlief3t,

e Pericardium, der Herzbeutel, der das
Herz umschlieB3t,

e Peritoneum, das Bauchfell, das die Ver-
dauungsorgane umschlief3t.

Es leuchtet ein, dass die Formverande-
rungen von Brust- und Bauchhohle eine
starke Wirkung auf die Bewegungen der
darin enthaltenen Organe ausiben. Das
Zwerchfell ist die Hauptquelle dieser Be-
wegungen, aber das Bindegewebe bie-
tet dem Zwerchfell ebenso Widerstand
und Stabilitat. Diese Wechselbeziehung ist
ein Beispiel daflir, wie die koordinierten
Atem- und Kérperbewegungen beim Yoga
zu enormen Verbesserungen des Gesund-
heitszustands und samtlicher Kérperfunk-
tionen flithren kénnen.

Die Tatigkeit des Zwerchfells

Erinnern wir uns zunéchst daran, dass die
Muskelfasern des Zwerchfells hauptsach-
lich an der vertikalen (senkrechten) Achse
des Korpers ausgerichtet sind (Abb. 1.11).

Wie bei jedem anderen Muskel auch
ziehen die kontrahierenden Fasern des
Zwerchfells ihre beiden Enden (die Seh-
nenplatte und den Rand des Brustkorbs)
zueinander. Diese Muskeltatigkeit ist die
fundamentale Ursache der beim Atmen
auftretenden dreidimensionalen Formver-
anderung von Brust- und Bauchraum.

Da das Zwerchfell multidimensional
arbeitet, hangt die Bewegung, die es her-
vorruft, davon ab, welche Bereiche seiner
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Befestigungen beweglich und welche fest
sind.

Abb. 1.11 Samtliche Muskelfasern des Zwerchfells ver-
laufen vertikal von ihren unteren Befestigungen bis zum
Ansatz an der Sehnenplatte.

Lassen Sie uns diesen Sachverhalt an-
hand eines Beispiels verdeutlichen: Der
groBe Lendenmuskel erzeugt eine Hiftbeu-
gung, indem entweder das Bein zur Vorder-
seite der Wirbelsaule gezogen wird (wenn
man auf einem Bein steht und das andere
nach vorn anhebt) oder wenn man sich mit
dem Oberkoérper nach vorn beugt (wie bei
Sit-ups mit am Boden fixierten Beinen). In
beiden Féallen macht der groBe Lendenmus-
kel dasselbe: Er kontrahiert und beugt das
Huftgelenk. Der Unterschied besteht darin,
welches Ende fest ist und welches beweg-
lich. Selbstverstandlich sieht ein bewegtes
Bein bei festem Rumpf véllig anders aus als
ein bewegter Rumpf bei fixiertem Bein.

Varianten der Zwerchfellatmung

So wie man sich den GroBen Lendenmus-
kel als Beinbeweger oder Rumpfbewe-

ger vorstellen kann, kann man sich das
Zwerchfell entweder als Bauchwolber oder
als Brustkorbheber vorstellen (Abb. 1.12).

Die Muskeltatigkeit des Zwerchfells wird
oft mit einer Auswolbung des oberen Bau-
ches in Verbindung gebracht, die allge-
mein als »Bauchatmung« und irrefihrend
als nZwerchfellatmung« bezeichnet wird.
Aber das ist nur eine Art der Zwerchfell-
atmung, und zwar eine solche, bei der der
Brustkorbrand (untere Befestigungen) fest
ist, aber die Zwerchfellkuppeln (obere Be-
festigungen) beweglich (Abb. 1.13 a) sind.

Abb. 1.12 Das Zwerchfell fungiert als Bauchwolber (a)
bei der Bauchatmung oder als Brustkorbheber (b) bei der
Brustatmung.

Wenn dagegen umgekehrt die Zwerch-
fellkuppeln fixiert und die Rippen frei be-
weglich sind, bewirkt eine Zwerchfell-
kontraktion eine Weitung des Brustkorbs
(Abb. 1.13 b). Hierbei handelt es sich um
eine »Brustatmung, von der oft behaup-
tet wird, sie werde von anderen Muskeln
als dem Zwerchfell hervorgerufen. Die-
ser Irrtum fihrt zu der falschen Annah-
me, die Brustatmung sei das Gegenteil der
Zwerchfellatmung.
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Abb. 1.13 Bei fixiertem Rippenbogen und entspannten Bauchmuskeln senkt die Kontraktion des Zwerchfells die
Sehnenplatte (a). Bei entspanntem Brustkorb und durch die Bauchmuskeln stabilisierter Sehnenplatte hebt das sich

kontrahierende Zwerchfell die Rippen an (b).

Als bedauerliche Konsequenz daraus
wird vielen Menschen, die beim Atemtrai-
ning eher ihre Brust (anstatt des Bauches)
bewegen, gesagt, dass sie ihr Zwerchfell
nicht benutzen. Aber das stimmt tiberhaupt
nicht. Vom Fall einer Lahmung abgesehen,
ist das Zwerchfell immer an der Atmung
beteiligt. Die Frage ist nur, ob es effizient
eingesetzt wird, ob es also mit den anderen
an der Formveranderung beteiligten Mus-
keln gut koordiniert wird. Genau diese Ko-
ordination wird beim Yoga trainiert.

Wenn es moglich ware, alle Muskeln, die
die Hohlraume unseres Korpers stabilisie-
ren, zu entspannen, wurden sich sowohl
Brust als auch Bauch gleichzeitig bewe-
gen. Das kommt jedoch selten vor, denn
um die Kérpermasse gegen die Schwer-
kraft aufzurichten, ist es notig, dass viele
der Muskeln, die den Atemapparat stabili-
sieren und daneben auch zur Stitzmusku-
latur gehoren, in allen Atemphasen aktiv
bleiben, sogar in Rickenlage. So gesehen
sind unsere Haltungsgewohnheiten iden-
tisch mit unseren Atemgewohnheiten.

Der Motor der dreidimensionalen
Formverdnderung

Die spezifischen Muster, die beim Ausfih-
ren von Yoga-Asanas oder Atemibungen
(Pranayama) auftreten, werden von der
Atemhilfsmuskulatur hervorgerufen —
anderen Muskeln als dem Zwerchfell —,
die ebenfalls die beiden Héhlen verformen
kann. Thre Beziehung zum Zwerchfell
ahnelt der Beziehung zwischen Steuerung
und Motor bei einem Auto.

Der Hauptantrieb des Autos ist der Mo-
tor. Alle mechanischen und elektrischen
Bewegungen, die mit dem Betrieb des Au-
tos zusammenhangen, werden vom Motor
erzeugt. In gleicher Weise wird die dreidi-
mensionale Formveranderung von Brust-
und Bauchhohle vorwiegend vom Zwerch-
fell erzeugt.

Beim Autofahren ist das Einzige, das
man an der Funktion des Motors kont-
rollieren kann, seine Umdrehungszahl.
Man drickt das Gaspedal, damit der Mo-
tor schneller lauft, und man geht vom Gas,
um ihn langsamer laufen zu lassen. Bei
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der Atmung ist das Einzige, das wir tiber
das Zwerchfell direkt gewollt kontrollieren
koénnen, der Rhythmus. In gewissem Rah-
men koénnen wir den Beginn der Kontrakti-
on steuern, aber nach deren Ende wird die
Ausatmung durch einen passiven Ruck-
stoB erzeugt, so wie auch das Gaspedal
zurickprallt, sobald man den FuBB vom Gas
nimmt.

Das Steuern der Formveranderung

Man steuert ein Auto bekanntlich nicht mit
dem Motor. Um die Antriebskraft des Mo-
tors in eine bestimmte Richtung zu lenken,
braucht man Mechanismen wie das Getrie-
be, die Bremsen, die Lenkung und die Rad-
aufhangung. Analog ist es unmaoglich, mit
dem Zwerchfell die Atmung zu lenken. Um
die Kraft der Atmung zu beherrschen und
zu bestimmten Mustern zu fihren, braucht
man die Atemhilfsmuskulatur.

Von dieser Motor-Analogie her betrach-
tet ist die Vorstellung, durch Zwerch-
felltraining die Atmung zu verbessern,
fragwtirdig. SchlieBlich wird man kein bes-
serer Fahrer, indem man ausschlieBlich
den Gebrauch des Gaspedals Ubt. In der
Fahrschule geht es hauptsachlich darum,
wie man die Beschleunigung des Autos
mit dem Steuern und Bremsen sowie dem
Beobachten der Umgebung koordiniert. So
ist auch Atemtraining eigentlich Hilfsmus-
keltraining. Erst wenn die gesamte Mus-
kulatur des Kérpers mit der Tatigkeit des
Zwerchfells koordiniert und verbunden ist,
wird die Atmung effizient und effektiv.

Im Ubrigen ist die Annahme, dass die
Zwerchfelltatigkeit nur den Bauch wolbt
(Bauchatmung), so unzutreffend wie die
Feststellung, dass der Motor das Auto nur
vorantreibe und irgendeine andere Kraft-

quelle den Ruckwartsgang bewirke. Solch
ein Fahrzeugirrtum resultiert aus dem Un-
verstandnis der Beziehung zwischen Mo-
tor und Getriebe, ebenso kommt der Irrtum
Uber die Atmung daher, dass die Bezie-
hung zwischen Zwerchfell und Atembhilfs-
muskulatur bei der Bewegung des Brust-
korbs missverstanden wird.

Damit einher geht auch der Irrtum,
Bauchbewegung mit richtiger und Brust-
bewegung mit falscher Atmung gleichzu-
setzen. Das ist genauso unsinnig wie die
Empfehlung, ein Auto solle immer nur vor-
warts gefahren werden. Ohne seine Fahrt-
richtung jemals umkehren zu kénnen, wiir-
de das Auto schlieBlich in einer Sackgasse
stecken bleiben.

Die Atemhilfsmuskeln

Auch wenn allgemein Einigkeit dartber
herrscht, dass das Zwerchfell der Haupt-
muskel der Atmung ist, gibt es verschie-
dene, teilweise widerspriichliche Arten,
die anderen an der Atmung beteiligten
Muskeln zu kategorisieren. Definiert man
Atmung als Formverdanderung der Brust-
und Bauchhoéhle, kann man jeden Muskel
aulBler dem Zwerchfell, der eine Formver-
anderung der Hohlrdume unsere Korpers
bewirken kann, der Atemhilfsmuskulatur
zuordnen. Es ist dabei irrelevant, ob die
Formveranderung zu einer Einatmung
(einer VergroBerung des Brustvolumens)
oder zu einer Ausatmung (Verringerung
des Brustvolumens) fuhrt, denn beide
Muskelgruppen koénnen in verschiedenen
Atemphasen aktiv sein.

Lassen Sie uns von diesem Blickwinkel
einmal Unterschiede und Gemeinsamkei-
ten verschiedener Arten der Atmung ana-
lysieren.
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