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Atmen ist Leben, vom
ersten Schrei bis zum
letzten Hauch. Doch wir
holen nicht nur Luft, wenn
wir Luft holen. Forscher
und Therapeuten entde-
cken gerade neu, was die
traditionelle Medizin ldngst
lehrt: Der Atem kann
e RS 0. Korper und Geist heilen

Philosophiestudentin
e e ) e Fotos: Ramon Haindl
atmet sie tief durch. Statt
in die Bibliothek geht sie mit
ihren Biuchern moéglichst
oft nach drauBen. Damit gibt
sie ihrem Kérper nicht nur

Sauerstoff: Wer richtig atmet.
kann Schmerzen lindern.
den Blutdruck senken und
Stress bekampfen
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Text: DIANA LAARZ

ICH WOLLTE mit Thomas
Loew ein Telefoninterview fiihren.
Nun atme ich in den Hérer, am
anderen Ende der Leitung hort
niemand zu. Ich solle immer wei-
teratmen, hatte Loew gesagt, vier
Sekunden ein, sieben Sekunden
aus. Er miisse mal eben etwas bei
der Hauspost abgeben ...

Vor unserem Gespriich hatte
Loew mich gebeten, eine App auf
mein Handy zu laden, einen
Stress-Check. In seinem Labor an
der Universitit Regensburg nutzt
der Professor fiir Psychotherapie

Gerite, die Zehntausende Euro
kosten, um zu untersuchen, was der
Atem kann. Zur Ferndiagnose ge-
niigt auch das Smartphone.
Die App misst tiber einen aufge-
legten Finger an der Fotolinse mini-
male Schwankungen meines Herz-

schlages. Die ,Herzratenvariabilitit* verrit,
wie gestresst ich bin. Die App zeigt null
Prozent fiir tiefenentspannte Menschen.
100 Prozent sind das Maximum — also
Vollstress.

Ich fiihlte mich nicht gestresst. Trotz-
dem zeigte der erste Test 58 Prozent an.
Das Handydisplay meldete: ,Sie befinden
sich im Alarmzustand.” Fehlte nur noch,
dass ein rotes Limpchen blinkt.

Also weiteratmen, betont langsam.

Thomas Loew nennt das ,entschleu-
nigte Atmung“. Im Alltag atmen Men-
schen zehn- bis zwanzigmal pro Minute
ein und aus. Nach Loews Methode — vier
Sekunden ein, sieben Sekunden aus - sind
es etwa sechsmal. Er nutzt einen Reflex
des Korpers. Thm wird eine entspannte
Situation dhnlich dem Tiefschlaf vor-
gegaukelt — und er glaubt es.

Als Loew nach einigen Minuten von
der Poststelle zuriickkehrt und ich wieder
meinen Finger auf die Fotolinse lege, ist
mein Stresslevel auf 21 Prozent gesunken.

Wirklich iiberraschend ist diese kurze
Ubung am Telefon nicht. Schlielich emp-
fiehlt Volkes Mund bei Hektik, Wut und
Lampenfieber: tief durchatmen. Menschen
wissen intuitiv, dass ein ruhiger Atem Kor-
per und Geist beruhigt. Sie nutzen das
schon lange. Im rhythmischen Gebet des
Rosenkranzes, bei der Wiederholung eines
Mantras im Hinduismus, beim Singen
eines Wiegenliedes.

Thomas Loew verweist darauf, dass
die entschleunigte Atmung positiv auf
Bluthochdruck und Panikattacken wirken
kann. Auflerdem soll sie Patienten mit
Migrine, Lungenerkrankungen oder Asth-
ma das Leben erleichtern. Folge- und
Langzeitstudien fehlen noch weitgehend.
Aber die Ergebnisse liefern Hinweise dar-
auf, dass der Atem viel mehr ist als ein
Stresskiller.

Der Atem ist ein Lebensbegleiter.
Vom ersten Schrei im Kreifisaal bis zum
letzten Atemzug markiert er Anfang und
Ende des Lebens. Wir kénnen einige Zeit
ohne Nahrung, Wasser und Licht tiberle-
ben — aber nur wenige Minuten ohne Luft.

Wohl deshalb waren Menschen friih
fasziniert von der Atmung. Agyptische
Grabinschriften preisen die ,Heilkunst
mit dem Atem", die derjenigen mit ,dem

Messer” oder mit ,Pflanzensaft” tiberlegen
sei. Seit 3000 Jahren gehort die Atmung
zu den Siulen des in Indien entstandenen
Yoga. Der Buddha sagte: ,So du zerstreut
bist, lerne, auf den Atem zu achten.”

Heute greifen Mediziner und Thera-
peuten die Erkenntnisse der alten Meister
wieder auf. Schritt fiir Schritt entschliis-
seln sie die Geheimnisse der Atmung. Ei-
nes steht fiir sie fest: Zu lange wurde die
Kraft des Atems unterschitzt. Er heilt
Korper und Geist.

Wie macht der Atem das? Er fillt im
Alltag kaum auf, diese graue Maus unter
den Kérperfunktionen. Um dem Atem auf
die Schliche zu kommen, treffe ich in ganz
Deutschland Menschen, die ihn sehr ge-
nau beobachten. Vielen verspricht er
Wohltaten. Fiir einige ist er eine Qual
Von ihnen lerne ich, was dem Menschen
fehlt, wenn ihm die Luft fehlt.

REINHARD KAMMLER, 62,
Domkapellmeister
«Die Augsburger Domsingknaben
beginnen schon als Achtjahrige im
Vorchor mit Atembildung. Die
Kammerchaoristen (ben dann jede
Woche eine halbe Stunde mit mir,
einzeln oder zu zweit. Atemibungen
gehen Hand in Hand mit Stimmulbungen.
Ich verpacke das fiir die Buben ein bissl
kindgerecht, wir machen die ,Fahrrad-
pumpe’, f-f-f-f-f. Oder das ,Hundeschnif-
feln: finfmal schnell durch die Nase
einatmen. Spielerisch entwickeln sie so
ein Geflhl flr Tiefenatmunag, flr ihr
Zwerchfell. Das ist beim Singen ein ganz
wichtiges Regulativ. Wer sein Zwerchfell
nicht nutzt, der ist zu kurzatmig. Man
merkt das, wenn man einatmet und die
Luft méglichst lang ausstrémen lasst:
Bei ungelibten Sangern ist da
schnell Schluss - und ohne genug Luft
kann man keine Arien singen. Allein
Uben die Kinder nicht, das bringt wenig,
wenn ich nicht dabei bin. Aber ich
sag ihnen schon: Wenn ihr Sauerstoff-
mangel im Kopf habt von zu viel
Hausaufgaben, dann stellt euch mal ans
Fenster und macht ein paar von
unseren Ubungen.”
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——  ATEMUBUNG

Richtig atmen

Wir atmen ununterbrochen,
ein Leben lang - und

oft falsch. Dabei kann man
richtiges Atmen einfach
lernen

Vollatmung heifl3t die ideale Form der
Atmung, bei der unser Kdrper die
optimale Menge an Sauerstoff aufneh-
men kann. Mit dieser Art zu atmen
kann zum Beispiel Kopfschmerzen,
Midigkeit oder Konzentrationsschwa-
che vorgebeugt werden. Die Voll-
atmung besteht aus drej unterschied-
lichen Atemarten: der Brust-, der
Flanken- und der Bauchatmunag.
Diese drei Bausteine fiir eine gesunde
Atmung lassen sich leicht trainieren:

Setzen Sie sich aufrecht auf einen
Stuhl und atmen Sie ruhig ein und
wieder aus. Legen Sie nun eine Hand
auf die Brust. Achten Sie auf das
Heben und Senken des Brustkorbs.
Wichtig ist, dass Sie in den unteren
Brustkorb atmen, das heift, Sie
sollten Ihn bel der Einatmung nicht
senkrecht nach oben ziehen oder gar
die Schultern zu Hilfe nehmen.

Legen Sie die Hand nun auf den
Bauch. Bei den meisten Menschen
bewegt er sich wahrend des Atmens
nicht - sollte er aber, und zwar in die
richtige Richtung: Beim Einatmen
nach auBen, beim Ausatmen nach
innen. Atmen Sie bei der Einatmung
also bewusst gegen |hre Hand an.

Zuletzt legen Sie die Hande links und
rechts auf die Flanken, sodass Sie
noch die unteren Rippen ertasten
kénnen. Atmen Sie nun erneut gegen
Ihre Hande an und splren Sie, wie
sich die Rippen nach auRen schieben.
So wird gewahrleistet, dass sich die
Lunge auch seitlich ausdehnt und
mehr Sauerstoff aufnehmen kann.

Wiederholen Sie die Ubung so lange,
bis sich mit jedem Atemzug der
gesamte Rumpf mit Brustkorb, Bauch
und Flanken beweagt.

Nehmen Sie sich auch im Alltag immer
wieder einmal die Zeit, um zu
kontrollieren, ob Sie wirklich mit der
Vollatmung atmen.

FUR EINIGE
IST DAS ATMEN
EINE QUAL

Die Lungenklinik Hemer im Sauerland,
pneumologische Station, vor den Fenstern
donnernder Regen, drinnen Pantoffel-
schlurfen auf den Fluren. Als Physiothe-
rapeut Philipp Kramer das Patientenzim-
mer betritt, sitzt Hannelore Bongard auf
der Stuhlkante. Schlauch in der Nase, Kut-
schersitz, Lippenbremse.

B

BONGARD, 76, ist schon lange krank,
sie zitiert auswendig aus Ratgebern der
Atem-Physiotherapie. Sie hockt also wie
ein Kutscher auf seinem Bock, die Unter-
arme auf die Oberschenkel gestiitzt. Das
entlastet die Muskeln beim Atmen. Sie
atmet durch einen leicht gedffneten Mund
aus. Diese Lippenbremse wirkt wie ein
natiirlicher Widerstand, die Ausatmung
wird linger. Viele Stunden ihrer Tage ver-
bringt Hannelore Bongard so: im Kut-
schersitz, mit Lippenbremse.

,Jetzt wollen wir ein paar Schritte ge-
hen", sagt Philipp Kramer. ,Ich gebe Th-
nen einen Liter Sauerstoff pro Minute
dazu. Wir sind ja nicht geizig.“ Auf ihren
Rollator gestiitzt, die Sauerstoffflasche
huckepack, biegt Hannelore Bongard auf
den Krankenhausflur. ,Der blaue Stuhl ist
unser Ziel“, schligt Kramer vor. Bongard
sagt: ,Auf geht's! Thre Worte sind immer
auch ein Keuchen. Der blaue Stuhl ist
etwa 30 Meter entfernt.

Vor 25 Jahren beschloss Hannelore
Bongard, ihren Friseursalon in Dortmund
zu verkaufen. Den Grund verriet sie ihrem
Mann nebenbei beim Abendessen: ,Ich
krieg keine Luft mehr!* Die Diagnose
ihres Arztes: COPD (Chronic Obstructive
Pulmonary Disease), eine Art chronischer
Bronchitis. COPD wird auch Raucher-
krankheit genannt. Bongard rauchte vor
der Diagnose jeden Tag 25 Zigaretten, und
danach nie wieder eine einzige. Die
Krankheit schreitet trotzdem weiter voran.

Hannelore Bongard versucht zu er-
kliren, was sie kaum erkliren kann: das

Gefiihl zu ersticken. Thr Brustkorb fiihlt
sich stindig tiberbliht an, wie ein Luft-
ballon, aus dem zu wenig Luft entweicht.
Manchmal wird der Ballon in ihrer
Brust immer grofier. Gleichzeitig ver-
krampfen die Atemwege - eng und
schwer wird es dann -, bis sie sich
schlieflich ganz verschliefen. Dann
geht weder Luft hinein noch hinaus.
Panik kriecht von der Brust in den
Kopf. Ein Gedanke, im Kreis rasend:
Kommt jetzt das Ende?

In der Lungenklinik Hemer, einer
der grofiten Fachkliniken Deutsch-
lands, reparieren die Arzte, so gut sie
kénnen, kaputte Lungen. Sie behan-
deln COPD, Lungenkrebs und Men-
schen, die nach Operationen nicht
mehr von der Beatmungsmaschine
loskommen. Durch die Winde des
Hauses verlaufen Sauerstoffleiungen.
Wie Autos an einer Tankstelle wer-
den die Patienten an die Zugangs-
ventile angeschlossen.

In dieser Klinik ist Atmung vor
allem eines: ein lebensnotwendiger
Gasaustausch.

D

DURCH DAS EINATMEN ge-
langt Sauerstoff in die Lunge und
iiber die Lungenblischen ins Blut.
Das Herz pumpt das angereicherte
Blut anschliefend in jede Zelle des
Kérpers. Dort wird der Sauerstoff
verbraucht, um Energie zu erzeugen.
Das ist der Motor des Lebens.

Ubrig bleibt vor allem ein Ab-
fallprodukt: Kohlenstoffdioxid. Uber
das Blut in den Venen gelangt es zu-
riick zum Herzen, von dort in die
Lunge und wird ausgeatmet. Ein per-
fekter Kreislauf. Energiegewinnung
und Miillabfuhr. Wenn dieser Kreislauf
gestort ist, verliert der Mensch mehr
als eine Kérperfunktion.

Seit 1995 hingt Hannelore Bongard
am Schlauch. So nennt sie das. Sauer-
stoff rund um die Uhr. Der Schlauch in
ihrer Wohnung ist zwolf Meter lang, da-
mit kommt sie in jede Ecke. Wenn sie in
den Keller méchte, stopselt sie die zehn
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Meter lange Verlingerung an, die am
Treppengelinder hingt.

Seit elf Jahren trigt sie nachts eine
Atemmaske, die sie mit noch mehr Sauer-
stoff versorgt. Vor acht Jahren hat sie ihre
besten Freunde in Australien zum letzten
Mal besucht. Vor vier Jahren hat sie ihren
Blumengarten aufgegeben. Seit einem Jahr
nimmt sie tiglich Cortison gegen Entziin-
dungen in der Lunge. Sie schafft es nicht
mehr, ihr Haar zu firben, sie findet, das
sei fiir eine Friseurin eine Schande.

In Hemer lernen Patienten wie Han-
nelore }'iongat’d. gegen ihre Krankheiten
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anzuatmen. Manchmal helfen ihnen Atem-
techniken, das Karussell der Panik im Kopf
zu stoppen. Doch sie werden nie die an-
dere Seite des Atems kennenlernen, seine
wohltuende, seine heilende.

M

MARIE-LUISE WAUBERT de Puiseau
wiire beinahe Arztin geworden, sie wurde
aber stattdessen Schauspielerin und Mu-
sikerin. Im Moment trainiert sie den
Atem anderer Menschen. Sie lockert die

HANNELORE BONGARD, 76,
Rentnerin
.Der Lungenfacharzt, der damals COPD,
eine Art chronischer Bronchitis, bei mir
diagnostizierte, sagte, es sei funf vor
zwolf. Ich hange seit mehr als 20 Jah-
ren am Atemschlauch, ohne Sauerstoff
kippe ich um. Ich habe einen zwolf
Meter langen Schlauch, damit komme
ich durch die ganze Wohnung. Zum
Spazierengehen oder flir den Sport
benutze ich ein kleineres Gerat, das
kann ich wie eine Handtasche tragen.
Manchmal habe ich Panik, und die
Atemwege verkrampfen sich erst recht.
Dann bleibe ich einfach stehen, bis es
wieder geht. Ich kann mich inzwischen
aus der Atemnot rausatmen. Ich muss
den Kopf einschalten, mich selbst
beruhigen. Das ist schwer, das musste
ich erst lernen, in der Klinik und in
meiner Lungensportgruppe.”

verkrampften Brustatmer, treibt die schlaf-
fen Bauchatmer an. Bei Waubert de Pui-
seau habe ich meine ersten Stunde im
Schwingen.

Wir stehen uns gegeniiber. Die Leh-
rerin steht in Schrittstellung, ich mit bei-
den Fiflen parallel. Sie greift nach meinen
Hinden, bittet mich zu pendeln. Einat-
men, wenn ich mich nach hinten fallen
lasse, ausatmen, wenn ich ihr entgegen-
schwanke. Marie-Luise Waubert de Pui-
seau ist meine Stiitze. Sie hat viel mehr
Kraft, als man ihr ansieht. Eine Dame von
60 Jahren.
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__Wenn ich Frithschicht habe, stehe ic
um 3.30 Uhr auf. Da muss ich mei
stimme erst hochfahren, ich habi
morgens ja nicht so viel Gelegenheit
zum Sprechen. Schon im Auto auf dem
Weg zum Sender singe ich laut mit.
Und dann, vor der ersten Tagesschau um
5.30 Uhr, klopfe ich mit den Fingern
auf mein Brustbein und brumme dabei
durch meine Lippen. Alles, um meinen
Sprachapparat zu aktivieren und einen ‘
angenehmen Klang zu erreichen.

Da darf nichts knarzen oder schnalzen. ‘
Das Atmen mache ich inzwischen vollig
automatisch richtig: aus dem Bauch.
Vor der 20-Uhr-Tagesschau bin ich
immer noch ein bisschen angespannter
als morgens, weil ich weil3, da schauen
wahnsinnig viele Menschen zu.
Aber auch da habe ich einen Trick:
l&nger ausatmen als einatmen, das
beruhigt den Puls.”




ANTHONY LOBO, 83,
Yogalehrer
Jch mache seit mehr als 40 Jahren
jeden Morgen mindestens eine
Dreiviertelstunde lang Pranayama.
Das ist Sanskrit und lasst sich mit
Kunst der Atemlenkung’ Ubersetzen.
Pranayama ist flr mich die Suche
nach geistiger Klarheit, ein Weg zu
innerem Gleichgewicht. ,Sitali* ist
die kiihlende Atmung, bei der man
durch die gerollte Zunge tief
einatmet. Das entspannt. Eine
andere Ubung nennt sich ,Savasana’,
die Totenstellung'. Dabei liegt der
Yogi auf dem Rlcken, die Augen
geschlossen, und atmet. Nicht mehr
denken, nur noch wahrnehmen.
Wenn ich ein paar Tage lang meine
Ubungen nicht mache, kribbeln
meine Nerven.”
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Ich schwinge. Mal mit weit gedffne-
ten, mal mit eng am Korper liegenden
Armen. Ich atme aus und spreche dabei

ein lang gezogenes S., Einatmen, Aus-
atmen, Pause.” Das Biiro wird mit den
Minuten immer grofier. Als Waubert
de Puiseau mich loslisst und ich nicht
mehr schwanke, ist es, als wiirde in

mir etwas weiterschwingen.

Marie-Luise Waubert de Pui-

seau ist Studienleiterin an der Schu-

le Schlafthorst-Andersen im nieder-
sichsischen Bad Nenndorf. Weifle

Biinke unter einem altersgebeugten

Apfelbaum auf dem Hof, gedimpf-

te Chorstimmen auf den Fluren.
Eine Idylle. Hier werden seit 1984
staatlich gepriifte Atem-, Sprech-
und Stimmlehrer ausgebildet.

So wie Grundschiiler das Ein-
maleins, so lernen die Schiiler in
Bad Nenndorf das Schwingen. Im
ersten Semester schwingen die Leh-
rer die Schiiler, jeden Tag. Spiter
schwingen die Schiiler sich unter-
einander.

Erfunden haben es die Griin-
derinnen dieser Methode, Clara
Schlafthorst und Hedwig Ander-
sen. Schlaffhorst, Singerin mit
schwichelnder Stimme, und An-
dersen, Pianistin mit schwicheln-
der Lunge, erhielten 1895 von einem
Konigsberger Arzt die Diagnose:

,Meine Damen, Sie atmen falsch!“

Das war der Beginn zweier lebens-
langer Leidenschaften.

In den Turbulenzen zwischen
den beiden Weltkriegen entwickel-
ten Schlaffhorst und Andersen ihr
Therapiekonzept. Der Kernpunkt:
Atmung, Stimme und Bewegung
sind drei Zahnrider, die ineinander-

greifen. Wer deutlich spricht, atmet

rhythmischer. Wer richtig atmet, lo-
ckert seine Muskeln. Wer entspannt
ist, hat mehr Volumen in der Stimme.
Die Ubungen, die die beiden
Frauen erdachten, klingen denkbar
einfach. Die Wirkung allerdings iiber-
raschte. Schlafthorst und Andersen ge-
standen in ihrem 1928 verdffentlichten
Werk ,Atmung und Stimme" freimiitig
ihr Staunen ein: ,Wir erlebten bei uns

(...) Umsturz auf allen Gebieten; zuerst
gesundheitlich, korperlich. (...) Konzen-
trationsfihigkeit, Gedichtniskraft, Lebens-
mut, Selbstvertrauen, sogar Produktivitit
entwickelten sich.”

D

DER ATEM, ein Alleskonner? Wissen-
schaftler sind der Losung dieses Riitsels
in den vergangenen 100 Jahren viel niher
gekommen. Sie identifizierten den Atem
als Verbindung zwischen dem menschli-
chen Bewusstsein und dem Unbewusstsein.

Denn der Mensch denkt meistens
nicht tber das Atmen nach, er tut es ein-
fach. Die Atmung wird vom vegetativen
Nervensystem gesteuert, genauso wie Herz-
schlag und Verdauung. Wie ein Seismo-
graf registriert das Nervensystem Bewe-
gungen und Gefiihle und passt die Atmung
an, je nach Energiebedarf. Bei korperlicher
Anstrengung oder Angst beschleunigt sich
die Atmung. Sie kann bei einem Schreck
aussetzen. Sie wird langsamer, wenn wir
uns entspannen oder schlafen.

Die Sprache hat fiir diese Zusammen-
hinge unzihlige Bilder geschaffen. Es
verschligt einem vor Schreck den Atem,
etwas ist atemraubend schén, jemand hat
keine Zeit zum Luftholen oder eben einen
langen Atem.

Was den Atem von allen anderen ve-
getativen Funktionen unterscheidet: Die
Menschen kénnen ihn bewusst beeinflus-
sen. Wir kénnen dem Herzen nicht befeh-
len, langsamer zu schlagen. Wir kénnen
vom Magen nicht verlangen, die Verdau-
ung einzustellen. Aber wir konnen be-
schlieffen, langsamer oder schneller zu
atmen. Der Atem schligt also eine Briicke,
weil er willkiirlich beeinflusst, was sonst
unwillkiirlich geschieht.

Es ist ein einzigartiger Vorgang im
menschlichen Kérper.

So ldsst sich die Wirkung der ent-
schleunigten Atmung von Thomas Loew
erkliren, der mich am Telefon dazu auf-
gefordert hatte, langsamer zu atmen. Atem
und Herzfunktion sind eng miteinander
verbunden. Schligt das Herz schnell, be-
schleunigt sich unwillkiirlich auch die
Atmung. Umgekehrt: Beim bewusst lang-

samen Atmen sinken Puls und Blutdruck.
Allein durch seinen Willen kann ein
Mensch das nicht erreichen. Benutzt er
den Atem als Briicke, schafft er das.

Das Schwingen nutzt die Verbindung
zwischen Atem und Motorik. ,Wie fiihlen
Sie sich?*, fragt Marie-Luise Waubert de
Puiseau, nachdem sie meine Hinde losge-
lassen hat. Schwer zu sagen. Alleingelas-
sen. Ich hitte mit ihr gern noch weiter

ARISTIDIS EFSTATHIOU, 41,
Apnoetaucher
Wenn ich aus 50, 60 Metern nach
oben komme, kurz vor der Wasserober-
flache ausatme und dann den ersten,
tiefen Atemzug mache: Das ist wie eine
Geburt. Danach bin ich wieder auf
dieser Welt. Seit neun Jahren tauche
ich ohne Hilfsmittel. Ich habe immer
gern geschnorchelt, bin aber nie mit
Gerat getaucht. Dann bin ich zuféllig zu
den Apnoetauchern in Wiesbaden
gestoRen und war sofort fasziniert
cavon, so lange unter Wasser zu
bleiben. Ungelbte halten 45 Sekunden
durch, aber schon mit dem ersten
Training kann man sich auf zwei
Minuten steigern, ich habe einmal fast
sechs geschafft. Der Kopf sagt dem
Kérper ziemlich schnell: Du musst
atmen, sonst stirbst du. Diesen Atemreiz
zu unterdriicken, das muss man
trainieren. Ich mache vor dem Tauchen
Dehniibungen fur das Zwerchfell, ich
fahre den Kopf runter, entspanne den
Kérper. Unter Wasser gehe ich effizient
mit dem Sauerstoff um, bewege mich
mdglichst wenig. Die Lunge hat viele
Reserven, die man normalerweise nicht
nutzt. Es dauert, bis wirklich nicht
mehr genug Luft da ist. Aber weil man
trainiert, den Atemreiz zu ignorieren,
muss man umso genauer auf andere
Signale des Kérpers achten. lrgend-
wann beginnen Arme und Beine
zu kribbeln, die Haut im Nacken wird
dunkler. Das kann man selbst nicht
sehen, deshalb darf man nie allein
apnoetauchen. Im schlimmsten Fall
wird man sonst unter Wasser ohnmach-
tig. Seit ich tauche, atme ich auch im
Alltag bewusster.”
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