Halt doch mal die Luft an! oder Geht atmen nicht von allein?

Mit einem hawai'ianischen Aloha gruf3e ich Sie, liebe Leser/innen! Ja, schon dieses kleine Wértchen
sagt etwas oft Vergessenes, Wesentliches aus: wir alle teilen ALO den gleichen Atem=Lebensenergie
HA, die gleiche Luft. Die standig nur recycelt, aufbereitet, wieder zur Verfiigung gestellt und genutzt
wird. Von allen Lebewesen dieser Erde. Ein standiger Zyklus, Geben und Nehmen, unaufhérlicher
Austausch zwischen Loslassen und Aufnehmen. Sehr symbolisch wie ich finde! Es deutet auch klar
an, was uns Erkrankungen der Atemwege innerseelisch mitteilen wollen: meine Harmonie mit der
Umwelt ist gestort, ich bin herausgefallen aus dem Netz des Miteinanders, habe den Kontakt verloren,
flieBe nicht mehr in Einklang mit All, Natur und Mensch. Was ist zu tun, um dem vorzubeugen? Sind
regelmaRige Atemibungen hilfreich? Kann man ,falsch® atmen? Geht das denn nicht alles
automatisch richtig vonstatten?

Leider wird hier ein klares Nein fallig. Denn in unserer seit Jahrhunderten fehl- bzw. Uberzivilisierten Welt, die
erfullt ist von unnatirlichen Derivaten, Giftstoffen, Fremdkdrpern, Lebensstilen und Arbeitsplatzen wird der
Mensch, um es krald zu sagen, grof3teils nicht mehr artgerecht gehalten. Das hangt von vielen Faktoren ab, die
der Normalsterbliche zwar mitférdert — etwa durch sein zivilisiertes Konsumverhalten, aber durch mangelnde
Kontrollmdglichkeit auch nicht mehr mitsteuern oder gar aufhalten kann. Stichworte Umweltverschmutzung,
Kohlenmonoxidbelastung, Schadstoffe in der Luft — auch im Haushalt durch Reinigungsmittel, Kosmetika, Chlor,
diverse Sprays, Mébel und Textilien, erhitzte Ole und Fette, Antiseptika etc.

Andererseits halt sich der Homo Domesticus auch selbst nicht mehr artgerecht oder bemiht sich wenigstens
darum, mit weitestgehender Sonnenkost-Ernahrung, viel frischer Luft und Bewegung, sich Sonne, Wind, Natur,
Wetter aussetzend, Einflu durch Schadstoffe so oft und viel wie mdglich vermeidend oder Alternativen findend.
Leichter ist es naturlich, der Bequemlichkeit nachzugeben und sich weiter durch alle nur denkbaren
Zivilisationsfallen zu schleppen, unnattrliche Arbeitsbedingungen und Lebensmittelstichte einfach zu akzeptieren.
Um dann wie in so vielen Féllen zu spéat, krank an Kérper und Gemiut, aufzuwachen. Wenn tberhaupt.

Wir alle teilen den gleichen Atem. Da ist es ein schones Bild, kurz an die Maori oder Mongolen zu denken, die
ihre Nasen aneinanderlegen oder —reiben, um durch das Atemteilen achtsam ihr Miteinander und Verbundensein
zu demonstrieren. Das ist schon, sollte von uns aber nicht in abgeschlossenen Raumen praktiziert werden. Dort
atmen wir stickige, sauerstoffarme bzw. die von anderen Menschen bereits verbrauchte Luft ein. Bedenkt man,
daf’ wir gut 23.000 Mal am Tag atmen und dabei ca. 12,5 Kubikmeter Luft benétigen, kommt der Bedeutung ihrer
Zusammensetzung und Frische absolute Prioritit zu. Ubrigens sollte auch in den nordlandischen Behausungen
immer ausreichend der Wind tanzen koénnen! Sprich: regelméafiges Luften, je nach AuRentemperatur offene
Fenster und vor allem nachts: Sauerstoffzufuhr! Mit dem richtigem Bettzeug ist das auch im Winter eine wahre
Wohltat und tragt enorm zu erholsamem Schlaf, allgemeinem Wohlbefinden und gutem Immunsystems bei.

Doch beginnen wir von vorne. Am besten mit dem ersten Atemzug. Schon Leonardo da Vinci meinte ,Leben ist
Atem. Atem ist Leben.” und fir Hippocrates ist Luft ist das wichtigste Nahrungsmittel. Wichtiger als Muttermilch?
Zunéchst ja. Denn ohne den ersten Atemzug gibt es keine Chance, keine Energie, Uberhaupt jemals die
Tankstelle zu erreichen. Dies zeigt, wir sind absolut abh&ngig von Mutter Natur. Wirden unsere Pflanzenfreunde
nicht fur uns Sauerstoff abgeben — und gleichzeitig unseren Mull in Form von Kohlendioxid entsorgen und
umwandeln — es gabe kein atmendes Leben auf dieser Welt. H6chstens anaerobe Bakterien, die kbnnen auch
,=ohne" existieren. In meinem Erleben atmen auch Felsen, Berge und die Erde unter unseren FifRRen spirbar,
werden ebenfalls von Sauerstoff gendhrt. Die Japaner wissen: das ganze Universum atmet. Viel langsamer
nattrlich. Sie gehen davon aus, daR3 in unserem Sonnensystem der Einatem von Mitternacht bis Mittag geschieht,
nennen diesen Zeitraum seiki, der Ausatem dann von Mittag bis Mitternacht, shiki. Entsprechend viel (vormittags)
bzw. weniger (abends) Energie steht allem Leben zur Nutzung zur Verfigung. Hinzu kommt die energetisierende
und heilende Kraft der Sonne.

Die Natur hat, &hnlich dem Universum, einen Sauerstoffrnythmus, der menschliche ist praktischerweise in absolut
perfekter Erganzung genau gegenlaufig: morgens zwischen ca. 5-7 Uhr setzt die gesamte Pflanzenwelt am
meisten Sauerstoff frei. Und wir sollten — zur selben Zeit mit der morgendlichen S&ureflut aus den néachtlichen
Entgiftungsprozessen konfrontiert - idealerweise genau dann schon draufen unterwegs, beim Bergsteigen, beim
Spazierengehen, Walken oder Joggen sein, um davon maximal profitieren zu kdnnen. Man ist munter,
leistungsfahig, frohngemut, kann bis in die Seele hinein auftankten. Abgesehen von der besonderen Ruhe und
Stille, die zu dieser Zeit in der erwachenden Natur herrschen, schenkt sie uns die grofdte energetische Aufladung
und Sauerstoffausbeute. Gegen Abend und nachts geraten wir zusammen mit der gesamten Natur in einen
Sauerstoffmangel, werden allméhlich schléfrig, alles geht zur Ruhe.

Meine eigene Erfahrung bestétigt, wie energetisierend und unvergleichlich wohltuend Bewegung in der Natur des
frlhen Morgens ist, wie intensiv, erfillend und ja, erhebend fir Koérper und Seele. Die wichtigste und
segenbringendste Zeit des Tages!

Dal3 der Sauerstoffgehalt der Meere ganz rapide abnimmt, verlangsamt auch in der Erdatmosphére, ist bekannt.
Durch Abholzung, Verbrennung, Abgase, unseren ganzen unnaturlichen Dunst. Wir selbst bestehen zu mehr als



80% aus Sauerstoff, Meerwasser urspriinglich zu tber 85%. Hinter abnehmenden OI- und Wasserreserven
verschwindet diese brisante Thematik vollig. Luft enthalt bestenfalls 21% Sauerstoff, von denen Normalatmer
gerade 5% aufnehmen koénnen. Durchschnittlich wird pro Atemzug nur ein halber Liter Luft eingeatmet, dabei
kdnnte unsere Lunge mindestens 5-6 Liter aufnehmen! Leistungssportler schaffen sogar 8, Apnoe-Taucher (vom
Griechischen apnoia = Nicht-Atmen) bis zu 10 Liter.

Testen Sie doch einfach kurz, ob Sie ein brauchbares Lungenvolumen haben. Tief einatmen und dann langsam
und gleichm&Rig bis zum letzten Luftrest in einen Luftballon pusten. Hat er ca. 1 % Kopfgrof3e, prima! Oder stellen
Sie eine brennende Kerze in 1 Meter Abstand vor sich auf. Auspusten funktioniert? Perfekt! Oder wenigstens auf
50 cm? Gerade noch ok. Funktioniert das alles nicht oder mangelhaft, ist dringend Aktion erforderlich.

Das anfangs erwahnte Wortchen Energie ist extrem bedeutungsvoll in Zusammenhang mit Sauerstoff. Wir haben
keine ohne Sauerstoff! Die Zellen benétigen ihn zur Verbrennung von Fetten, Proteinen und Kohlehydraten, um
chemische Energie zur Verfligung zu stellen. Somit ist Sauerstoff essentiell fir unseren Stoffwechsel. Funktioniert
die Verbrennung wegen Sauerstoffmangels nicht richtig, nehmen wir stdndig zu und verhungern dabei trotzdem,
denn es werden keine oder zu wenige Nahrstoffe bereitgestellt. Da hilft es dann auch nicht, Mengen zu vertilgen,
schon gar nicht Dinge, die nicht artgerecht sind. Zu wenig Energie und Nahrstoffe schadigen Organe und
Gewebe, Muskeln und Gehirn; Mudigkeit, neurologische Stérungen und diverse Krankheiten machen sich breit.
Wir brauchen: Bewegung!! Jede Menge davon, sind wir doch fir ein Leben ,Drauen geschaffen, standig
unterwegs von Hier nach Dort, Uber Stock und Stein. Immer in moglichst reiner Luft natirlich. Morgens, tagsuber,
nachts — jede Gelegenheit sollte genutzt werden, all dem Unnattrlichen um uns herum ein Schnippchen zu
schlagen. Freilich wéare es meist auch notwendig, einmal unseren ,Lifestyle” und seine Prioritdten dahingehend zu
Uberdenken...

Es ist allerdings ein Irrtum zu glauben, dall die Bewegung AN SICH ein ausgeglichenes Gewicht oder gar
Abnehmen bewirkt. Nur eine Veradnderung der Kdrperchemie bringt Erfolg. Artgerechte basische Erndhrung und
Sauerstoff. Durch ordentlich Bewegung nehmen wir jedoch viel mehr Sauerstoff auf, den die Zellen zum
schnelleren und ruckstandsloseren Verbrennen nutzen. So wird dann auch Fett verbrannt. Eben in ganzheitlicher
Bewegung, mit viel Sauerstoff, was Fitne3studios schon ausschlief3t. Bei jedem sportlichem Training ist es
wichtig, im aeroben Bereich zu agieren. Das bedeutet, gerade so viel Sauerstoff zu verbrauchen, wie iber die
Atmung zu gewinnen ist.

Kurze Erlauterung zu den Begriffen aerob — anaerob:

Aerob bedeutet grob gesagt die Verstoffwechselung von Glucose und Fetten in den Mitochondrien, den
Kraftwerken unserer Zellen mit Hilfe des bei der Atmung zugefiihrten Sauerstoffes. Das Abfallprodukt ist
Kohlendioxid.

Anaerob hingegen ist das Umschalten auf Verstoffwechselung von ausschlielich Glucose ohne Sauerstoff im
Bereich des Zytoplasma, dem Innenraum der Zelle. Das Abfallpodukt ist Milchs&ure.

Reicht der zugefuhrte Sauerstoff nicht aus, schaltet der Kérper auf anaeroben Stoffwechsel um und greift auch
noch auf die Sauerstoffreserven im Blut zu. Deshalb ist es wirklich wichtig, das Atemvermdgen zu optimieren. Je
mehr Sauerstoff aufgenommen und intensiv genutzt werden kann, desto weniger wird da Herz beansprucht. Denn
es erhoht die Schlagzahl/den Puls nur, um dem Blut mehr Gelegenheit zur Sauerstoffaufnahme an den Lungen
zu geben. Kann es dort nicht genug erhalten, erhéht das Herz die Durchlaufgeschwindigkeit des Blutes, der Puls
steigt weiter. Das Blut sollte auch tber genug rote Blutkdrperchen verfiigen, um viel Sauerstoff transportieren zu
kénnen. Die Bildung der Erythrozyten kann u.a. durch eisenhaltige Lebensmittel wie Hulsenfriichte, Sesam,
grunes Gemuse, Rosinen etc. gefordert werden. Leistungssportler mit trainierter Atmung erreichen recht niedrige
Pulsraten unter Belastung und einen sehr geringen Ruhepuls.

Yogis messen Lebenszeit Ubrigens nicht in Jahren, sondern in Atemzigen. Wenn also die ihnen vorbestimmte
Anzahl Atemziige verbraucht ist, sterben sie. Daher wird viel Wert gelegt auf Verringerung der benétigten
Herzschlage und auf tiefere, langsamere Atmung. Das Verhéltnis Atem zu Herzschlag betrégt gewohnlich ca. 1 :
4, also 15 Atemziige und 60 Herzschlage pro Minute. Das laf3t sich reduzieren.

Die meisten, zivilisierten Lungen missen also erst wieder trainiert werden, sauerstoffreiche Luft auch in
héchstméglichem Umfang aufnehmen und nutzen zu kdnnen! Dazu gehtren neben entsprechenden
Atemibungen die Erhdhung der Brustkorbkapazitat und ein Training der Bauchmuskeln, um das Zwerchfell gut
unterstiitzen zu kdnnen, welches selbst mehr Beweglichkeit braucht. Ein schdner Nebeneffekt vertiefter und voller
Atmung ist, dal? die Verdauungsorgane angeregt und mehr Verdauungsenzyme produziert werden.

Der Slogan ,Atme dich schlank!" ist also gar nicht so verkehrt. Fragen Sie sich:

Wie ist mein Energielevel zur Zeit? Bin ich antriebslos oder packe an?

Welche Licke klafft zwischen meinem Traumgewicht und der Realitat?

Kann ich frei, klar und liebevoll meine Gefiihle ausdriicken oder halte ich alles zurtick?
Fuhle ich mich lebendig, neugierig und begegne den Dingen des Lebens ohne Angst?
Wie ist es um meinen Stoffwechsel bestellt? Ist er trdge oder aktiv?

Atme ich mehr mit Brust oder Bauch?



Gehe ich schwungvoll auch lange Treppen hinauf?
Wie oft pro Minute atme ich? Unter 7 bzw. unter 14 Mal? Ofter?
Kann ich mich auf mein Immunsystem verlassen? Bin ich haufig angekrénkelt, habe Husten, Schnupfen etc.?

Diese kurze Bestandsaufnahme vermittelt Ihnen eine ungefahre Vorstellung davon, wo Sie atemtechnisch stehen
und ansetzen kénnen. Mit entsprechender Schulung und regelmaRigem Training, worauf ich spater noch genauer
eingehe.

Wer kiimmert sich denn nun eigentlich um all die komplexen Atemvorgénge? Bedeutungsreich mit Nodus Vitalis =
Lebensknoten benannt, ist dafiir unser Atemzentrum zustandig. Es gehort zum zentralen Nervensystem und liegt
zwischen Ruckenmark und Hirnstamm in der Medulla Oblongata, dem verlangerten Mark. Hochsensibel reagiert
es auf jede Gemitsbewegung, jede Veranderung der Umwelt, jeden Lufthauch und dessen Zusammensetzung.
Der Atem verandert sich durch seelische Prozesse, aufiere Einflisse, Stimmungswechsel beeinflussen die
Atemfrequenz. Stickige Zimmer, Anspannung, Arger, Schreck, Trauer, Angste und Unsicherheiten, negative und
schmerzhafte Erfahrungen, jede leiseste Emotion hat sofortige Auswirkung. Schon wird der Atem reduziert und
zuriickgehalten, man atmet nur oberflachlich, kurz, eingeklemmt, der Sauerstoffgehalt des Blutes sinkt — und der
Sauregehalt steigt. Auf psychischer Seite ist das ein Schutzschild: flacher Atem, flache bis gar keine Emotionen,
wir verschlieBen unser Inneres. Dabei bringen uns erst Geflhle dazu, die Mdglichkeiten des Lebens zu nutzen
und wirklich lebendig zu sein! Stattdessen wollen wir haufig unsere Gefiihle nicht mehr fuhlen, vermeiden es, uns
mit ihnen zu konfrontieren, sie zu durchatmen und uns dadurch zu befreien. Ursachen sind kulturelle
Programmierungen, gesellschaftliche Konventionen, das viele vorniibergebeugte, zusammengesunkene Sitzen
das den Atem einklemmt, ja auch das Geburtstrauma der ,modernen Entbindungen. Worliber es noch viel zu
sagen géabe...

Dazu kommen Strel3, falsche Korperhaltung, Elektrosmog, Klimatisierung, Nikotin, Alkohol und all die Stoffe, die
den Kdrper in stédndigen Alarm versetzen und ihm unnétige Hochstleistungen abverlangen: tierische Eiweie und
Abfallprodukte, Industriezucker und —salz, Hormone und Umweltgifte, unverdauliche Lebensmittelkombinationen,
chemische Zusatz- sowie denaturierte und veranderte Stoffe, Milch- und Getreideprodukte usw.. Die geistigen
und korperlichen Kréafte nehmen langsam ab, das Gem{t verfinstert sich, das Immunsystem ist geschwécht, man
schlaft schlecht, hat Kopfschmerzen, ist unkonzentriert und streRanféllig, es mangelt an Ausdauer, Bindegewebe
und Organe verschlacken, Entziindungen und allen chronischen Krankheiten — warum nennt man sie wohl auch
Zivilisationskrankheiten... - wird der rote Teppich ausgerollt. Anzeichen von Uberséauerung, die zum groRRen Teil
in nicht artgerechter Erndhrung griindet - sind unter anderem Stdrungen der Atemwege, standiger Sekretfluld
bzw. Schleimbildung, Schnupfen, hdufiges Rauspern, Husten. Haufig Ubersehen: 70% der Entgiftung wird tUber
den Atem geregelt. Wird der Kdrper nun auch noch mit Sauerstoff unterversorgt, lahmt der Stoffwechsel, gerat
der Korper zusehends in Not.

Eine Versorgung mit viel Sauerstoff hingegen erhoht die Alkalitat des Blutes, die StreRresistenz und
Konzentrationsfahigkeit, kraftigt vollumfanglich, steigert Kondition, Muskel- und Regenerationskraft, setzt
schmerzstillende Endorphine frei, bremst und mildert selbst das biologische Altern, regt Durchblutung und
Kreislauf an, harmonisiert den Blutdruck, entspannt, starkt die Abwehr-, Selbstheilungskrafte und das
Selbstvertrauen, macht in jeder Hinsicht aufnahmefahig und offen, vernichtet Bakterien/Viren/Pilze, Schadstoffe
und Schlacken verdampfen geradezu. Er ist ein Universalentgifter. Auch seelisch. Das Gemdt erhellt sich, wir
fuhlen uns leichter, zufriedener und aktiver, haben leichteren Zugang zu innerem Gleichgewicht und der
Grof3zlgigkeit eines freundlichen Wesens. Wenn wir mehr in unserer Mitte ruhen, relativieren und regulieren sich
auch bisher gepflegte Sichte und Sehnsiichte, wir genieRen Ausgeglichenheit, Widerstandsfahigkeit,
Geniigsamkeit und aktive Lebensfreude bis irgendwann mit unserem letzten Atemzug in lebenssattem Tod. Der
Atem ist der Beginn und das Ende des irdisch-aktiven, biologischen Lebens. Das Leben — und damit den Atem —
will aus dem Vollen geschdpft und in seiner ganzen Fille erfahren werden.

Zur optimalen Aufnahme und Verarbeitung von Sauerstoff ist die Bereitstellung von ausreichend Vitaminen
(besonders A, B-Gruppe, C und E) wichtig. Womit wir wieder auf die artgerechte Ernéhrung, wie sie vor allem mit
der Vitalkost gegeben ist, zuriickkommen. Da wir so essentiell Sauerstoff bendtigen, stellt sich nun die Frage,
was wir — auBBer entsprechender Ernahrung und Bewegung - selbst noch beitragen kénnen. Mehr Sauerstoff in
unsere Lungen pressen? In der Mittagspause, beim Yogakurs, vor dem Computer? Die Meinungen dazu sind ein
wenig geteilt, denn das beste Atemtraining ist nutzlos, wenn es in geschlossenen Raumen, in luftverschmutzten
Stadten betrieben wird. Oder nur 10 Minuten am Tag und die ubrige Zeit wird wieder falsch geatmet.

Sicher ist: wir sind keine anaeroben Bakterien, deren Stoffwechsel ohne Sauerstoff funktioniert, und auch keine
trainierten Apnoe-Taucher. Bei entsprechender Ubung und Vorbereitung — und wirklich nur dann!! - kénnten wir
monatelang ohne Nahrung oder gut sieben Tage ohne Wasser auskommen, ohne Luft ist es in ganz wenigen
Minuten vorbei. Im Normalfall kénnte man behaupten: Es atmet uns. Geht ja ganz von selbst. Unser vegetatives
Nervensystem sorgt ohne unsere Einmischung dafiir, da wirs nicht vergessen. Und bevor wir es vergessen, ist
der Kohlendioxidgehalt im Blut so angestiegen, da automatisch wieder der Atemreiz einsetzt. Man muf3 sich also
gar nicht weiter darum kiimmern. Oder doch? Wir Zivilisationsgeschéadigten und —verbildeten schon. Sofern wir
nicht einen wackeren Outdoorberuf wahlten oder alternativ 3 Tage die Woche drauf3en in der Natur die
Bewegung und Luft beanspruchen, von der man uns in Biros, Hallen, Wohnungen, Lehrsélen und Werkstatten
fernhalt. Denn die Lungen und beteiligten Atemmuskeln inklusive Zwerchfell verkiimmern quasi, werden nicht
ausreichend gefordert, das machbare Atemvolumen schrumpft, damit auch die Versorgungsmdglichkeit durch



Sauerstoff. UbermaRig in Hektik, Anspannung und StreR unseres Alltags gefangen, halten wir buchstéblich
standig die Luft an, halten den Atem/Ball flach, eingesperrt, atmen vielleicht nur noch ein bil3chen mit den oberen
Lungenspitzen — was als Schliisselbeinatmung ein Teil der yogischen Vollatmung ist -, gerade so viel eben, dal}
wir nicht umkippen. Diese Minimalstatmung zieht Ubrigens haufige Infektionen nach sich, wenn das feine Gewebe
der Lungenspitzen der kalten Luft ausgesetzt ist. Weiter unten im Bauchraum ist das Lungengewebe robuster.

Oder der Atem stockt formlich in vielféltigen neumodischen Schrecksekunden. Das mit dem Ball ist Gibrigens ernst
gemeint, die Analogie klar: wir halten den Atem = Ball flach, wir schépfen unser Leben und seine Mdglichkeiten
nicht voll aus. Geben uns dem Leben nicht hin, flieRen nicht. Sondern kontrollieren, begrenzen, halten fest,
bestimmen. A propos Kontrolle: im Fall der Lunge ist, zusétzlich zum kaum beeinfluBbaren vegetativen, auch das
somatische Nervensystem zugeschaltet. Das wir sehr wohl willkiirlich und bewuf3t nutzen kénnen. EinfluBnahme
ist also in bestimmtem Umfang doch mdglich.

Kurz zurtick zu den Apnoe-Tauchern. Wie kann das tberhaupt funktionieren? Ganz einfach: Sauerstoff wird aus
den Muskeln freigesetzt und dazu noch Zucker abgebaut, um die benétigte Energie zu erzeugen und die
korpereigenen Sauerstoffreserven im Blut nicht ganz so schnell aufzubrauchen. Der Puls féllt und der Herzschlag
verlangsamt sich. Das erfordert extremes, hartes Training und ist eine gefahrvolle Angelegenheit. Gesund fir
Kdrper und Geist? Fraglich....

Unser Atem hat neben allen physiologischen Aspekten natirlich auch eine geistige und spirituelle Dimension.

Leonard Orr, der Vater des Rebirthings, einer Methode der Atemschulung, setzt Atem mit Geisteskraft gleich.
Erwahnt wurde ja bereits, dal? eine reiche Sauerstoffversorgung sich positiv aufs Gemit, die psychische
Widerstandkraft, Klarheit und Willen auswirkt. Eine bewufRte Atemschulung lenkt und verstarkt diesen Effekt noch
durch die Beruhigung, Sammlung und Konzentration des Geistes. Auch im Yoga ist bekannt, daf3 ein unruhiger
Atem einen unruhigen Geist bedingt. Und damit alle mdglichen menschlichen Verwirrungen und Irrungen.

Spirituell betrachtet steht ein reduzierter Atem einem Erleben von ,Alles ist Eins* im Wege. Natur, Mensch und
Gottheit sind Eins. Das wuf3ten wir einst. Es ist die natirlichste und selbstverstandlichste Geistes- und
Atemhaltung der Welt und bedingt einen respektvollen, acht- und genligsamen Umgang mit allen Dingen und
Wesen, inklusive unseren Ressourcen. Zum Unglick aller ist man schon langst von dieser beseelten
Lebenseinstellung abgekommen.

Zurlick zum Thema Sauerstoff/Atem = Energie/Lebensenergie. Im Yoga ist bekannt, da? mit dem Einatmen auch
Prana aufgenommen wird, welches Lebensenergie liefert und uns als urspriinglichste feinstoffliche Nahrung
standig zur Verfligung steht. In Japan nennt man diese atherische Substanz Ki, in China Chi. Das Besondere:
Prana gehorcht der Kraft unserer Gedanken. So wird gewdhnlich unbewuf3t, analog zum Sauerstoff, nur eine
verhaltnismagig kleine Menge Prana eingeatmet. Richten wir jedoch unser Bewuf3tsein und Empfinden darauf
aus, lait sich die Menge enorm erhéhen, willentlich lenken und einsetzen. Zur Selbstheilung, Schmerzlinderung,
fur einen Energieschub, spirituelle Erfahrungen, ja bis hin zur vollstdndigen Erhaltung des Kdrpers (Lichtnahrung).
Schon Jesus wul3te, und viele vor ihm, dal3 der Mensch eben nicht allein von irdischer Nahrung lebt.

Prana/Ki ist also die reine Lebenskraft oder Vitalenergie, welche das gesamte Universum erfillt, aus dem alles
entstanden ist. Stephen Hawking, der immer nach dem Gottesteilchen suchte, nach dem Stoff aus dem alles
geschaffen ist, definiert es als Teilchen, das allen existierenden Objekten Form und Grofie verleiht.

Vermutlich entspricht es dem géttlichen Odem, der dem Menschen/Adam das Leben gab. Es ist ganz gewil3 auch
zum Teil die Bioelektrizitdt des Lebendigen, buchstablich die Spannkraft, geht aber noch weit dartiber hinaus.
Haut und Lungen, der ganze Organismus, sind auch ein lebendiges elektrisches System und stehen im Kraftfeld
zwischen Kosmos — positiv geladen/Yin — und Erde — negativ geladen/Yang. Darum fuhlen wir uns so erfrischt am
Meer, in Reizklimazonen, der Sonne, der Natur. Die dort herrschende Bewegung durch Wind, Wasser und
kosmische Strahlung reichert die Luft mit lonen an, Iadt sie gleichzeitig mit Prana auf. Wir brauchen den direkten
Kontakt mit der Natur auch aus diesem Grund.

Prana absorbieren wir vor allem Uber die Nervenenden in der Nasengrube (Geriiche), aber auch durch
Alveolen/Lungenblaschen (Atmung), Zunge (sonnen- und lebenskrafterfiilllte Kost) und Haut (Sonne, Warme,
Licht). Fir Yogis findet der Hauptteil der Pranaaufnahme jedoch Uber die Nase statt. Ihre Ausstattung ist also
nicht nur fur die Luftaufnahme perfekt: die Luft wird von unz&hligen Nervenenden grindlichst analysiert, die
Ergebnisse ziehen vielfaltige Reaktionen nach sich, die sich auf Kérper und Seele auswirken. Gleichzeitig wird
Prana aufgenommen und kann bewuf3t gelenkt werden. Noch ganz urspringlich lebende Menschen setzen
Ubrigens die Muskeln ihrer Nasenfligel ein. Wir haben es zumeist verlernt, sollten dies aber wieder trainieren. Die
Nasenfligel weiten sich bei jedem Atemzug, umfangen die einstromende Luft geradezu. Es ist fast wie ein
Betasten und Hinfuhlen. Nebeneffekt ist, daf3 durch diesen weit gedffneten Nasentrichter schneller noch mehr
Luft einstrémen kann und zielsicher dorthin gelenkt wird, wo die grof3te Dichte an Nervenenden herrscht. Die
Natur hat an alles gedacht, wir miissen uns diese Gaben nur zunutze machen.

Wie kommt nun Prana in unserem Korper an die verschiedenen Stellen, falls es nicht rein atherisch sondern
wirklich eine Art Teilchen ist. Dazu gibt es die Wissenschaft bzw. Theorie der Nadis bzw. Meridiane. Kanéle fir
die Zirkulation vitaler Energie... Und nicht zu vergessen: die Kraft unserer Gedanken.



Kurzer Einschub zum Bereich Nasenatmung
Fur alle Konditionssportler/-bergsteiger oder die es werden wollen ist aus meiner persdnlichen Sicht wichtig:

- zu Beginn ein allmahliches Herantasten an den personlich idealen Atem-Schritt-Rhythmus. Ziel: beides
stimmt sich so aufeinander ab, daf? man in einem leichten gleichméaRigen Fluf? fast wie von allein lange
lange Zeit gehen/steigen kann, ohne zu ermiden oder gar aul3er Atem zu geraten. Die Basis dafir ist
selbstverstandlich eine volle, ruhige Bauchatmung. So bleibt man im aeroben Bereich. Mit der Zeit nutzt
und erhéht man die komplette Atemkapazitat von Bauch- und Brustraum und kann schon mal den
Eindruck bekommen, eine wahre Wal-Lunge entwickelt zu haben.

- unbedingt ausschlieRlich durch die Nase atmen! Diese immer frei halten/schneuzen, der Kdérper nutzt sie
bei der Gelegenheit besonders gern als Entgiftungs- und Ausscheidungsventil. Warum nicht durch den
Mund atmen? Dann schnappt der Kérper schon férmlich nach Luft und es wiirde (iberspielen, dal man
bereits in den anaeroben Bereich geréat. So kann sich kein Ausdauerrhythmus entwickeln, man ist ganz
schnell am Ende, erschopft und ausgepowert. Beim Gefihl, durch die Nase nicht mehr genug Luft zu
bekommen, sind die Schritte zu reduzieren bzw. langsamer zu setzen, bis wieder mehr Tempo mdglich
ist. Aber nicht durch den Mund atmen, es fehlt sonst auch der bereits beschriebene Schutz der Lungen
und Bronchien durch die filternde, warmende und befeuchtende Nase. Welche Energie ganz direkt und
klar in den Korper lenkt, das erfrischt, fokussiert und gleicht aus. Warum durch Mundatmung auf all das
verzichten? Mundatmung kann auch ein Hinweis auf Wucherungen, Polypen, Katharre oder andere
Erkrankungen sein.

- Mdglichst nicht stehenbleiben wahrend des Ausdauergehens, ohne Pause durchgehen. Wenn
unvermeidlich, nur so kurz wie unbedingt nétig. Der Rhythmus, der Flow wird unterbrochen, das
~Anfahren“ nach jedem Stehenbleiben verbraucht viel Energie und ermiidet damit schneller.

Einschub Ende @

Fast alle religiésen Disziplinen beinhalten eine gewisse Atemschulung, um mit dem GréReren, dem Géttlichen um
oder in uns in Kontakt zu treten und diesen Kontakt sowohl erleichtern als auch aushalten zu kénnen. Das gibt es
beispielsweise im Buddhismus zum Energieausgleich — den in Licht visualisierten Atem ganz im Jetzt erfahren,
bei den Sufis — Samatha-Meditation mit nattrlichem AtemfluR und Konzentration auf einen Bereich unterhalb der
Nase etc. Die Néhe von Begriffen wie Atman — Sanskrit fir die ewige, unzerstérbare Essenz des Geistes, wortlich
.Lebenshauch, Atem" und dem deutschen Atmen driickt diesen Zusammenhang gut aus. Interessant finde ich
auch das Wortspiel zwischen dem soeben geschdpften Adam, dem Erdgeborenen, dem im nachsten Schritt der
Odem = Atem eingehaucht wird. Pneuma aus dem Griechischen = Atem, Geist, Seele.

Prana aus dem Sanskrit = Atem, Starke, Lebensenergie. Ayama = Lange, Kontrolle, Ausdehnung. Womit wir bei
Pranayama waren, was weit mehr bedeutet als einfach nur yogische Atemiibungen. Hauptsachlich geht es dabei
um die Steuerung physischer und mentaler sowie feinstofflicher Vorgénge im Korper.

In esoterischen Kreisen sind Atemmeditationen mit einer Visualisierung und Lenkung des Atems in bestimmten,
energetisch unterschiedlich wirksamen Farben sehr beliebt und durchaus von Nutzen, in der Schmerztherapie/-
kontrolle wird mit bewuRter, fokussierter Atemlenkung sehr viel bewirkt. Das Hinatmen zum Schmerzpunkt
beispielsweise kann mit etwas Ubung ganz erstaunliche und beruhigende Ergebnisse bringen. Wahrend des
Sports in stark beanspruchte oder ermiidende Muskelpartien zu atmen, bringt Entspannung und neue Energie.
Auch die hawai'ianisch-schamanische Technik des Energieausgleichs, —verschiebens oder -ausleitens zwischen
einem Schmerz- und Kraftpunkt durch das Zusammenspiel von Visualisierung, Atem- und Energiefluld ist
imstande, Erleichterung bringen. Und immer einen heilsamen Versuch mit gesammelten Gedankenkraften wert.

Zur Atemschulung ist es grundsatzlich wichtig zu wissen, dafl durchaus auch groR3ere korperliche Schaden
eintreten kdnnen, wenn mit Druck, Zwang, Ehrgeiz unharmonisch gelibt und geatmet wird oder es an
fachgerechter Anleitung mangelt.

Der Fall, in Hyperventilation (viel zu schnell und zu tief atmen) zu geraten, wird haufig genannt. Vor allem bei
ungenigender Vorbereitung und ohne allmahlichen Trainingsaufbau kann es leicht geschehen, daf? man durch zu
langsames und tiefes Atmen von Angst, Panik, zu viel Energie Glberschwemmt wird und die Kontrolle verliert. Wir
wissen: mit tiefem Atmen setzen wir vielleicht schon lange verdrdngte Gefiihle und Erinnerungen frei. Damit
mussen wir umgehen und uns sanft, klar und bewuf3t durch sie hindurchatmen kénnen. Also bitte immer sanft,
langsam, harmonisch Uben, die Tiefe und Intensitét erst nach und nach allméhlich. Halt man sich an die
Ubungsreihen erfahrener Atemtherapeuten, ist ein sicherer, modulweise aufbauender Trainingsverlauf
gewabhrleistet. Vor allem als Neuling ist man schon zu Beginn von der erhdhten Sauerstoffzufuhr Gberrascht, was
leichten Schwindel oder Kopfschmerz, Unruhe, Nervositat mit sich bringen kann.

Start ins Atemtraining

Bevor Sie mit einer weiter unten genannten Atemuibung starten, trainieren Sie bitte erst ein paar Wochen mit der
bereits eingangs beschriebenen Kerzen- und Luftballonubung, bis Ihr Atemvolumen sanft erweitert ist. AuRerdem
beginnen Sie mit dem Erlernen der Yogischen Vollatmung/Bauchatmung und einer Ubung zur Starkung des
Zwerchfells.



Grundsatzlich achten Sie bitte vor Ubungsbeginn darauf, lockere, keinesfalls Brust und Bauch beengende
Kleidung zu tragen. Suchen Sie sich ein ruhiges Platzchen, in freier Natur oder bei gedffnetem Fenster, nach dem
Aufstehen bzw. morgens oder vormittags ist die giinstigste Zeit. Uben Sie im Stehen — Riicken und Kopf aufrecht,
die FlRRe unterarmlang auseinander, im Sitzen — ideal ware der Lotos- oder Schneidersitz — mit geradem Riicken
und Nacken oder liegend auf dem Ricken. SchlieBen Sie die Augen, um sich besser konzentrieren und lhren
Geist still werden lassen zu kdnnen. Atmen Sie IMMER durch die Nase ein, denn dafir ist sie gemacht! Zur
Erinnerung: sie schitzt und warnt uns, befeuchtet die Schleimhaute, warmt und filtert, nimmt Prana auf und
beruhigt das Nervensystem. Der Sinn von Atempausen nach dem Aus- oder Einatmen ist, dem Kdérper wahrend
bis zu 20 Sekunden genug Zeit fiir die grofitmdgliche Ausbeute an Sauerstoff zu geben. Bei bis zu 90 Sekunden
erwarmt sich der Korper und Zucker wird abgebaut. Uber 90 Sekunden schiittet die Milz vermehrt rote
Blutkérperchen aus und der Korper revitalisiert sich. In die Atempausen wachst man aber nur ganz allméhlich
hinein.

Erlernen der Yogischen Vollatmung/Bauchatmung:

Entspannt auf dem Rucken liegen, eine Hand auf der Brust, die andere auf dem Bauch. Genauer gesagt, dem
Energiezentrum des Unterbauches, das ca. 5 cm unterhalb des Nabels liegt. Die Yogis nennen es Hara, in Japan
kennt man es unter der Bezeichnung Tanden.

Nun langsam, sanft und tief einatmen, den Atem dabei zuerst bis ins Hara flieBen und sich dort sammeln lassen,
Sie splren, wie Ihre Bauchdecke sich hebt, denn das Zwerchfell dehnt sich nach unten in den Bauchraum und
verdrangt dabei die Organe. Im weiteren Einatmen fullt sich nun die Lunge allmé&hlich von unten nach oben, der
Atem erfullt den ganzen oberen Brustraum (Brustatmung) und zuletzt auch die obersten Lungenspitzen
(Schlusselbeinatmung).

Kurze Atempause = nicht atmen, die Kehle nicht verschlieRen.

Dann sanft, langsam und flieBend ausatmend in umgekehrter Reihenfolge: Sie leeren zunachst die oberen
Lungenspitzen, dann oberen und unteren Brustraum, zuletzt den Bauchraum. Wenn Sie den Eindruck haben, dal3
,die Luft raus” ist, 6ffnen Sie den Mund und atmen in einem kurzen Stof3 oder nachdriicklichen Hauch unter
schnellem Einziehen des Unterbauches auch noch den letzten Rest verbrauchter Luft aus. Im Ausatmen stilpt
sich das Zwerchfell nach oben in den Brustraum hinein. Dieser Wechsel beim tiefen Atmen trainiert und kraftigt es
und steigert die Flexibilitat.

Beginnen Sie den Zyklus sanft wieder von vorne. Uben Sie 5 Mal, dann 10 Mal, sukzessive steigern Sie bis 30
Mal. Funktioniert das wunderbar, trainieren Sie genauso und bauen stufenweise auf, allerdings mit einem
Gewicht auf dem Unterbauch, erst leicht, dann immer schwerer, bis zu 2 oder 2,5 Kilo. Ein Buch, ein Sackchen
Samereien, ein schweres Buch.... Parallel zum Training mit Gewicht probieren Sie folgende Ubung zur Stéarkung
des Zwerchfelles.

Scharpen-Atmung:

Sie stehen, FiURe unterarmlang auseinander, Wirbelsdule und Nacken aufgerichtet. Nehmen Sie ein breiteres,
zugfestes Tuch/Schéarpe um die Taille, kreuzen es vor dem Bauch, linke Hand hélt das rechte Tuchende, rechte
Hand das linke. Nun Uben Sie die Vollatmung im Stehen und wenn Sie mit der Ausatmung vom Bauch
ausgehend nach oben starten, ziehen Sie langsam aber kraftig das Tuch zusammen, unterstiitzen aber auch mit
Ihren Bauchmuskeln, um mdoglichst viel Luft wieder aus dem Bauchraum herauszupressen. Auerdem kdnnen
Sie hier auch gleich die nachfolgende Ubung der Ha-Atmung anhangen.

Der Griinder der International Biogenic Society (besteht nun seit 1928) und Ubersetzer des Friedensevangeliums
der Essener, Prof. Dr. Edmond Bordeaux Szekely, meinte in einer seiner vielen Schriften, dal komplizierte
Atemibungen véllig tberflissig seien. Es zéhle nicht, WIE wir atmen, sondern WAS wir atmen. Flottes Gehen in
reiner Luft sei die beste Atemibung. Atemtechniken jedoch, die in einem stickigen Zimmer in einer
luftverschmutzen Stadt ausgelbt werden, kdnnten dem Kdorper nur schaden. Auch er halt Luft fur unseren
wichtigsten, bestéandigen Nahrstoff. Empfohlen wird u.a. das Inhalieren direkt Giber einer mobilen Wiese, womit in
einer Schale angebautes Weizen- oder Roggengras gemeint ist.

Die einzige von ihm erwéhnte und beflrwortete Atemubung, stammt aus dem Hatha-Yoga. Sie soll eine positive
Wirkung auf den leichteren Umgang mit den Widrigkeiten und Herausforderungen des Lebens haben.

HA-Atmung:

Stand und Atmung wie bei der Scharpen-Atmung, aber ohne Schéarpe ©.

Wahrend des Einatmens die Arme allméhlich Uber den Kopf heben — was den Brustkorb dehnt -, bis sich zum
Himmel streckend die Handflachen berthren. Dann beugt man sich, die Arme 6ffnend, aus dem Becken heraus
langsam nach vorne-unten und atmet wahrenddessen mit einem explosionsartigen, aber nicht laut gesprochenen,
HA! durch den Mund aus. Die Nackenmuskeln entspannen, Kopf und Arme locker h&ngen lassen. Langsam vom
Becken aus die Wirbelsaule nach oben aufrichten, 10 Mal wiederholen.

Wenn Sie das alles gemeistert haben, kdnnen Sie sich an weitere Atemubungen wagen. Nachfolgend einige
Beispiele:



Rebirthing bzw. Verbundener Atem:

Verbundener Atem bedeutet: ein langes sanftes Einatmen, 3 kiirzere, ineinander (ibergehende Atemziige aus —
ein — aus — dann wieder lang einatmen. Den 4er-Zyklus 20 Mal wiederholen. Es soll ein Kreislauf sein, der
moglichst naturlich fliet. Klemmt man dabei locker die Zungenspitze zwischen die Zahne, soll dies Cholerikern
Erleichterung bringen oder Menschen, die nachts mit den Zéhnen knirschen.

Geometrisches Atmen:

Bis 4 zahlen und dabei langsam, sanft und gleichmafig einatmen
Bis 4 zahlen und dabei den Atem anhalten, ohne die Kehle zu verschlieen
Bis 4 zahlen und dabei langsam, sanft, gleichmafig und mdglichst vollstandig ausatmen

Dies soll die Konzentration, das Fokussieren erleichtern, von Anspannung und Strel3 befreien, den Geist
entwirren und den Atem beruhigen. Wenn sie sich beispielsweise gerade &rgern oder aufregen: atmen!

Die gleiche Ubung kénnen Sie im 3er-Rhythmus durchfiihren, stellen Sie sich dabei einen nach oben gerichteten
Pfeil vor: bis 3 einatmen zur Pfeilspitze hinauf, bis 3 pausieren auf der Pfeilspitze, bis 3 ausatmen von der
Pfeilspitze hinunter.

Wiederholen Sie den Atemzyklus fiir den Anfang 20 Mal ohne zwischendurch zu unterbrechen.
Bewufte Energieatmung:

Atmen Sie in frei flieBendem, gleichméaRigem Rhythmus 4 Mal hintereinander kurz aber bis zum Bauch ein und
aus, dafiir etwa der Halfte der Zeit der Yogischen Vollatmung benétigend, dann 1 Mal lang. Diesen Zyklus 4 Mal
hintereinander. Diese Ubung kann eine gute Unterstiitzung sein, wenn starke Emotionen und Spannungen
durchatmet werden sollen.

7er-Atmung:

Bis 7 zahlen und dabei langsam, sanft und gleichmafig einatmen
Bis 2 zahlen und dabei den Atem anhalten, ohne die Kehle zu verschlieRen
Bis 7 zahlen und dabei langsam, sanft, gleichméafRig und mdglichst vollstandig ausatmen

Die Dauer des Ausatmens ganz allmébhlich steigern, bis 3 Mal so lange aus- wie eingeatmet wird, also 21.
Durch den zunehmenden Fokus aufs Ausatmen wird die Bauchmuskulatur noch weiter gekréftigt. Diese und die
weiteren Ubungen zahlen schon zu den fortgeschritteneren.

Gaia-Atmung (Gaia ist die Erdgdttin, Mutter Erde):

Entspannen Sie den Kiefer, das ermdglicht eine noch leichtere Tiefenatmung.

Nehmen Sie einen langen, tiefen Atemzug in den Bauch und z&hlen sie dabei.

Halten Sie nun den Atem leicht und ohne die Kehle zu verschlieen 4 Mal so lange an, wie Sie eingeatmet
haben.

Dann atmen Sie 2 Mal so lange aus, wie Sie eingeatmet haben.

Diese Ubung dient zur Férderung der Selbstheilungskréfte und sollte 10 Mal hintereinander und 3 Mal am Tag
gelibt werden.

Schniffelatmung:

Langsam, sanft und gleichmafig einatmen

Bis 2 z&hlen und dabei den Atem anhalten, ohne die Kehle zu verschlieRen

Langsam, gleichmafig und in stoBweisem Stakkato (wie ein tonloses, nachdriickliches ha-ha-ha-ha...) ausatmen
Bis 10 zahlen und dabei den Atem anhalten, ohne die Kehle zu verschlielfen

Den allerletzten Rest verbliebener Luft kurz und heftig durch den Mund ausatmen und dabei die Bauchmuskeln
einsetzen. 10 Mal hintereinander.

Thich Nhat Hanh, der vietnamesische Zen-Meister, lehrt das buddhistische Sutra des bewuften Atmens, das
ohne Zahlmuster auskommt. Das ohnehin nur den Einstieg in die Atempraxis erleichtert, spater, wenn sich der
Atem von selbst vertieft und gefestigt hat, ist das Zahlen nicht mehr notwendig. Die einzelnen Ubungen des Sutra
gliedern sich in jeweils 4 Ubungen zu den 4 Bereichen der Achtsamkeit:

Kdrper Fokus auf Atem- und Kérperwahrnehmung, Ruhe und Frieden
Geflhle Fokus auf Freude, Gliick, Geistesaktivitaten
Geist Fokus auf die Wahrnehmung des Geistes, diesen zu sammeln, zu befreien,



Leichtigkeit

Objekte des Geistes Fokus auf die unbesténdige Natur aller Dinge, das Erldschen der Begierde, die
vollstandige Befreiung, Loslassen. Objekte des Geistes sind z.B. Gedanken und
Vorstellungen, Wahrnehmungen, sténdiges Abwégen.

Und flir schon sehr erfahrene Atemschller hier die Einsiedleratmung, die dem Korper besonders viel Ki zur
Verfligung stellt und ihn noch widerstandsfahiger macht. Sie ist NICHT fir Neulinge oder erst kurzzeitig Ubende
gedacht!

Mit einem verfeinerten Atem (ganz leise, fein, sehr langsam und dosiert) tief und vollstandig einatmen. Die
Atempause bis 120 zahlend halten (niedrig beginnen, mit der Zeit ganz allmé&hlich steigern: 30, 60, 80, 100, 120).
Dann die Zunge an den Gaumen legen (Energiepunkt) beim verfeinerten Ausatmen.

Der verfeinerte Atem fiihrt schon sehr weit in den spirituellen Bereich der Atempraxis hinein. Seine 8 Merkmale in
der japanischen Tradition: Stille, Leichtigkeit, Dunne, Gleichférmigkeit, Inaktivitat, Weichheit, Tiefe, Lange. Die
schon sehr fortgeschrittenen, in einer spirituellen Disziplin stehenden Schiler, lenken, verarbeiten und nutzen
dabei sehr intensiv Prana/Ki im korperlichen und feinstofflichen Bereich, erfahren intensiv Energie, Einssein, eine
geistig-seelische Ausdehnung, die direkte Schau des universalen Geistes, bis hin zur Erweckung/vollstandigen
Bewul3twerdung. Begleitet von einer Art Wonne und Erweiterung, die nur schwer vermittelbar ist und in eine
innere Gewil3heit, gelassene Heiterkeit und Helligkeit miindet, die auch in den Wirbeln des Alltags nie mehr
verlorengeht.

Nachdem nun das facettenreiche Spektrum des Atems und seiner Schulung einigermaf3en beleuchtet ist, lassen
sich vielleicht Sinnhaftigkeit, Nutzen und Mdglichkeiten fur Sie personlich besser einschatzen. Was auch immer
davon Sie in lhr Leben integrieren mochten, es soll zu mehr Wohlbefinden, Gesundheit und einem erfillten Leben
beitragen!

Beim Einatmen schenke ich meinem Kérper Ruhe. Beim Ausatmen lachle ich. Ich verweile im gegenwartigen
Moment und wei3, es ist ein wunderbarer Moment. Der Atem ist die Briicke zwischen Leben und Bewul3tsein und
er vereinigt Kérper und Gedanken.

Thich Nhat Hanh

Buchempfehlung:

Das grof3e Buch vom richtigen Atmen, Dr. med. T. Nakamura
Atme dich schlank, Pam Grout
Die grof3e Kraft des Atems, André van Lysebeth



