11.Gibt es Probleme im Bereiche des Per-
sonals, v.a. beziiglich der Rekrutierung?

Fachkriaftemangel ist sicher einer der
schwierigsten Faktoren, um auch in Zu-
kunft weiterhin eine gute oder sehr gute
Medizin anbieten zu konnen. Gefragt
sind Losungen: ich glaube, dass sich sehr
viele junge Menschen fiir die Gesund-
heitsberufe interessieren. Wir sind gefor-
dert, alles zu tun fiir eine gute Ausbildung
und dafiir zu sorgen, dass die Fachkrifte
auch im Beruf bleiben. Dies ist auch der
Grund, weshalb ich mich als Stiftungs-
ratsprasident der HFGZ (Hohere Fach-
schule Gesundheit Zentralschweiz) so
stark engagiere.

12. Welche Bauvorhaben stehen vor der
Tiir?

Eine moderne Medizin braucht halt
auch andere Riaumlichkeiten. Dieses
Spital wurde vor dem Computerzeitalter
geplant und geformt. Die ganze moderne
Technik wurde damals noch nicht einge-
plant, entsprechend miissen wir dauernd
Umbauten vornehmen und vergrossern.
Die Patientenbediirfnisse haben sich
grundlegend gedndert. Vor 50 Jahren
waren 8-er Sile mit zwei Toiletten fiir 40
Patienten okay, heute wiinscht der Pati-

ent schon etwas mehr Individualitdt. Wir
werden zuerst im Hof eine neues Ge-
bdude erstellen und anschliessend den
Trakt A ersetzen. Im Moment platzen
wir sprichwortlich aus allen Nidhten und
die Nachfrage der Patienten nach Platz
beziehungsweise einem Spitalbett ist
sehr gross. Wir hoffen deshalb sehr, dass
wir unser Bauvorhaben trotz Hiirden im
Rechtsweg ziigig vorantreiben konnen.

13.Welche Herausforderungen kommen
in naher und ferner Zukunft auf Sie
zu?

Neben dem schon genannten Fachkraf-
temangel und den grossen Bauvorhaben
liegt die Herausforderung vor allem in
der eidgenossischen Gesundheitspolitik.
Das BAG leitet schleichend eine Ver-
staatlichung ein. Aus meiner Sicht bringt
dies nicht etwa Sicherheit, Vergleichbar-
keit, Qualitdtsgewinn oder Kostenkont-
rolle, sondern Planwirtschaft und Steu-
erung, was zu einem Ausgeliefertsein
fiihrt. Man kann in anderen Lindern mit
verstaatlichtem Gesundheitssystem be-
obachten, wohin das fiihrt. Ich bin iiber-
zeugt, dass den Schaden letztendlich der
Patient haben wird. Allerdings werden
die Patienten selbst dies erst in 5 — 10 Jah-
ren bemerken.

Richtig atmen lernen

Ein moglicher Weg eine gesunde Distanz zu Stress, Arbeitshektik und Uberlastung zu schaffen

Marlis Noetzli, Yogalehrerin BDY/EYU und Yoga-Coach YIU,
Geschiftsfithrerin BUSINESSYOGACENTER, Root D4

Die heutige Zeit ist geprdgt durch
uberfiillte Terminkalender, eine Flut von
Informationen, eine komplexe Medi-
enlandschaft, Arbeitspensen, die kaum
mehr zu bewiéltigen sind und einer enor-
men Schnelllebigkeit aller Dinge. Der
Mensch in der Arbeitswelt versucht, all
diesen Dingen gerecht zu werden, kei-
ne Informationen zu verpassen, Auftra-
ge speditiv sowie fehlerfrei zu erledigen
und schlédgt dabei ein Tempo an, welches
einem dauernden Marathonlauf gleich
kommt. Gleichzeitig fiihrt er einen inne-
ren Kampf, um sich von noch mehr Ein-
flissen und Aufgaben abzugrenzen und
dem oftmals Unausweichlichen zu ent-
fliechen. Da verwundert es nicht, dass ein
Mensch, der sich in dieser Welt bewegt,
schnell «ausser Atem kommt», ihm «die
Puste wegbleibt» und ihm ob dem Gan-
zen «der Atem stockt». Dabei geraten
viele in einen regelrechten Atemmiss-
stand, ohne sich dessen bewusst zu sein.

Thr Atem gleicht in der Geschwindigkeit
tatsdchlich jenem eines Marathonldufers,
namlich kurz und schnell. Wenn auch
oberflichlich: Sie «funktionieren», sprin-
gen von hier nach da, ohne sich kaum
richtig hinzusetzen. Wobei ein sich Hin-
setzen gemeint ist, welches dem Korper
auch effektiv die Moglichkeit gibt, zu
ruhen und sich «zuriickzusetzen». Die-
ser gehetzte Zustand setzt auch mit dem
Eintreten der Freizeit nicht aus und der
Schlaf ist davon ebenso gepréagt.

Beschwerdebilder in der
Praxis

In meiner Praxis und im Unterricht be-
gegne ich vielen Menschen, die im Yoga
einen Ausgleich zum stressigen Alltag
suchen. Sie klagen iiber Druckempfin-
den auf der Brust, Engegefiihl beim Ein-

14.Wie beurteilen Sie die Zukunftsaus-
sichten fiir die Klinik St. Anna?

Ich glaube noch immer daran, dass die
Privatmedizin, welche auf die Patienten-
wiinsche ausgerichtet ist, auch in Zukunft
eine hohe Nachfrage haben wird, trotz
der Regulierungsdichte, trotz der Ver-
staatlichungstendenz. Und dafiir setze ich
mich auch gerne ein — fiir eine Medizin,
in welcher der Mensch effektiv im Mittel-
punkt steht, nicht der Computer, nicht ein
Papierprozess.

15. Haben Sie Wiinsche fiir die Zukunft?

Ich wiinsche mir fiir die Zukunft, dass
Spital und Hausédrzte im Bewusstsein ar-
beiten, dass wir dies fiir den gleichen Pa-
tienten tun, nicht nur fiir einen Teil des
Patienten. Dass hiiben und driiben Fehler
passieren, welche man zusammen korri-
gieren muss. Man braucht ein gewisses
Vertrauen und Verstidndnis fiir die andere
Seite, nicht Angriffe mit Kanonen auf die
«Gegenseite». Die Geborgenheit fiir den
Patienten soll weiterhin ein zentraler As-
pekt unserer Tatigkeit sein.

Interview Herbert Widmer

atmen, Stechen in der Herzgegend und
iiber drohnende Schmerzen im Kopf bis
hin zu Drehschwindel. Die Symptome
sind dabei hartnidckig und enden auch
nicht nach der Arbeit — sie werden in den
Feierabend und die Freizeit hiniiberge-
tragen, was zusitzlich belastet. Meistens
wurden die Betroffenen bereits mehrfach
arztlich abgeklart, wirken verunsichert
und haben Angst vor einer Diagnose,
welche ihr Leben schwerwiegend verin-
dern wiirde. Oftmals stehen sie auch vor
der Entscheidung, sich medikamentos
behandeln zu lassen. Der Gang in die Yo-
gaeinzelarbeit oder den Yogagruppen-
unterricht ist dann oftmals ein weiterer
Schritt — wie ein letzter Strohhalm — von
dem sie sich vorerst nicht allzu viel erhof-
fen. Umso erstaunter sind sie dann, wenn
daraus etwas entsteht, das sie so nicht er-
wartet haben.
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Der Atem stockt —

eine alarmierende Situation
fiir Organe

Bei einem ersten Kennenlernen und
Gesprach wird meistens klar, dass die-
ser Mensch kaum atmet. Sein Atem ist
wihrend des schnellen Erzdhlens meist
kaum sicht- und wahrnehmbar. Wenn er
zuhort, sind nur kleine und kurze Atem-
bewegungen in der Schlisselbein- oder
Zwerchfellgegend erkennbar. Er sitzt
mit angespannten Beinen und Fiissen auf
dem Stuhl, zieht die Schultern hoch und
sein Brustkorb wirkt verkrampft und zu-
sammengepresst. Was beim Neugebore-
nem mit einem ersten tiefen Offnen ganz
selbstverstdndlich beginnt und sich beim
heranwachsenden Kind meist natiirlich
weiterentwickelt, wird im Erwachsenen-
alter regelrecht «verlernt»: Der nattirli-
che Atem stockt.

Neben diesen sicht- und wahrnehmba-
ren Zeichen ist es wichtig, sich vor Augen
zu halten, dass in dieser Situation lebens-
wichtige Organe leiden. Sie werden unter-
versorgt. Daraus resultieren korperliche
Symptome wie Appetitlosigkeit, Herz-
und Kreislaufbeschwerden, Konzent-
rationsstorungen, Ohrensausen, diffuse
Sehstorungen wie Augenflimmern und
verschwommenes Sehen sowie Verdau-
ungsbeschwerden. Fiir das geiibte Auge
wird erkennbar, dass dieser Mensch, der
da sitzt, eindeutig tiber zu wenig «Lebens-
atem» und somit Lebensenergie verfiigt.

Den Atem kennenlernen

Kaum ein erwachsener Mensch setzt
sich mit seinem Atem auseinander, noch
weiss er, was dieser im Moment tut. Und
so ist ein erster Schritt, dass der Betrof-
fene ganz einfach auf diesen hingewiesen
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wird. Wihrend er erzdhlt und sich sicht-
lich in einer Notlage befindet, ist ihm
sein Atem schlichtweg nicht bewusst. Die
erste wichtige Intervention wiahrend des
Gesprichs erfolgt dann, wenn ein be-
sonders schwerwiegendes Detail seiner
Leidensgeschichte erzidhlt wird, mit dem
einfachen Hinweis: «Darf ich Sie bitten,
kurz zu unterbrechen und Ihre Wahrneh-
mung auf den Atem zu lenken? Was tut
dieser jetzt gerade?» Nach einer ersten
Verdutztheit ob der Frage tritt eine Pause
ein. Meistens fillt die Antwort wie folgt
aus: «Ich weiss es nicht. Den spiire ich gar
nicht.» Dies ist wohl die ehrlichste Ant-
wort, die gegeben werden kann. Der Kli-
ent weiss es wirklich nicht, weil er es nie
beobachtet hat, weil er es nicht gelernt
hat, weil er nie zuvor darauf hingewiesen
wurde und auch kaum etwas dariiber ge-
lesen hat. Das Atmen interessiert nicht,
weil es «automatisch» stattfindet — sprich
in der Regel «autonom» und demnach
vom vegetativen Nervensystem gesteuert
funktioniert. Das erste Kennenlernen des
Atems ist hdufig etwas Aussergewohn-
liches. Die Frage kommt unverhofft und
irritiert im ersten Moment. Nach weiterer
Betrachtung féllt dem Befragten oftmals
auf, dass er kaum atmet, d.h. oberflidchlich
und kurz. Der erste Bann ist gebrochen.

Ein kleiner Atemexkurs

Bei einem kleinen Exkurs iiber den
Atem wird dem Klienten einiges darii-
ber erzdhlt und auch weiteres erfragt.
Kaum jemand weiss, wie viele Atemziige
pro Minute in der Entspannungs- und
Arbeitsphase in der Regel geatmet wer-
den (je nach Literatur zwischen 10 bis
18 Atemziige) oder dass ein Atemzug
bei einem gesund atmenden Menschen

Atemiibung in Meditationshaltung.

je nach Korpergrosse ein Volumen von
ca. 500 ml — als Vergleich das Volumen
einer 0,5 1 PET-Flasche — aufweist. Auch
ist wenig bekannt, dass der Atem bewusst
mittels vertiefter Einatmung ausgeweitet
(inspiratorisches Reservevolumen = 2000
bis 3000 ml) und mittels vertiefter Ausat-
mung (exspiratorisches Reservevolumen
ca. 1000 ml) verldngert werden kann.

Ausserdem wird erst nach dem dar-
auf aufmerksam machen bewusst, dass
der Atem jene einzigartige Funktion des
vegetativen Nervensystems ist, die zwar
autonom ohne jegliches Dazutun durch-
gefiihrt wird, d.h. in aller Regel findet sie
«unbewusst» statt. Andererseits kann sie
jedoch bewusst gefiihrt und gelenkt wer-
den.

Es sind genau diese drei Faktoren —
Atemvolumen, Atemfrequenz und be-
wusstes Fiihren und Lenken, denen sich
Yoga bedient und die er sich bei vielfilti-
gen Atem- und Korperiibungen zunutze
macht.

Das Atemmuster durch Auf-
merksamkeit durchbrechen

Zugegebenermassen ist der Idealfall
des obgenannten Atemvolumens und
der erwdhnten Atemfrequenz selten an-
zutreffen. Hiaufiger begegnet man in der
Einzelarbeit sowie im Gruppenunterricht
Menschen, welche eine weit schnellere
Atemfrequenz aufzeigen und deren Volu-
men durch einen — resultierend aus Stress
sowie Anspannung — verengten Brust-
raum stark reduziert ist. Sie leiden, ohne
es zu wissen.




Nun braucht es einiges an Einfiihl-
samkeit und hinlenkender Aufmerksam-
keit, den Klienten in etwas einzufiihren,
das neu und ungewohnt ist. Denn: Was
sich zuerst als reine physiologische An-
gelegenheit anhort, ist oft mit vielen
Gefiithlen und Emotionen verbunden.
Erstens beriihrt der vertiefte Atem unse-
ren Herz- und Lungenraum, der dusserst
sensibel ist. Zweitens ist die Thematik des
Atems schlichtweg eine, die «das Leben
beriihrt». So erkannten schon die alten
Griechen die Bedeutung des Atems. Der
Begriff Pneuma (griechisch «der Geist»,
«Hauch», «die Luft») wird sowohl fiir
Atem als auch fiir den Geist und die See-
le als Wortbedeutung aufgefithrt. Und
das Wort Atem gleicht der Wortwurzel
Atman (Sanskrit), welches wiederum
gleichbedeutend als «innerstes Inneres»
oder Seele iibersetzt wird.

Und so geschieht es nicht selten, dass
beim ersten wirklichen gewahr werden
des eigenen Atems, welcher stockt, unre-
gelmadssig ist, sich eng und eingeklemmt
anfiihlt, eine echte Betroffenheit, Ratlo-
sigkeit bis hin zu Erschrockenheit eintritt.
Dies muss in der Sitzung oder im Unter-
richt ernst genommen werden und bedarf
einiger Zeit.

Danach geht es an die wirkliche Ar-
beit, welche unter Anleitung eines er-
fahrenen Yogalehrers fiir den Klienten
zu einer wahren Wohltat und Befreiung
fiithren kann. Durch differenzierte Wahr-
nehmungsiibungen werden die verschie-
denen Atemridume erfahrbar gemacht.
Der Klient lernt zwischen einer Bauch-
atmung, einer Zwerchfell-/Rippenbogen-
atmung und einer Brust-/Schliisselbeinat-
mung zu unterscheiden und er erkennt,
wohin seine Stressatmung geht. Diese
wird unter Umstdnden nur noch in der
Schliisselbeingegend wahrgenommen -
der restliche Brustraum erscheint eng,
mitunter sogar verpanzert. Dann erlernt
er, wie er die Rdume mittels gezielter
Korperiibungen dehnen und aufweiten
kann. Mittels Ubungen, die zuerst nur auf
der einen Korperseite durchgefiihrt wer-
den, wird dies fiir ihn erfahrbar und nach-
vollziehbar aufgezeigt. Der Unterschied
des Atemvolumens der einen Seite im
Vergleich zur anderen Seite verbliifft! In
einer letzten Etappe wird dem Klienten
gezeigt, wie er alle Atemrdume wihrend
eines langen und aufweitenden Atemzu-
ges fiillen und beleben kann. Ein wahrer
Exploit wird moglich — neuer Lebens-
atem entsteht.

Die Bereitschaft innezuhal-
ten und zu beobachten

Im Unterschied zu vielen anderen the-
rapeutischen Tatigkeiten wird im Yoga
der Klient oder der Yogaschiiler einge-
laden, aktiv an der Verdnderung mitzu-
arbeiten. Dabei wird versucht, diesen

dahingehend zu motivieren, dass er eine
natiirliche Bereitschaft entwickelt, auch
wiahrend des Alltags innezuhalten und
seinen Atem zu beobachten. Dies ge-
lingt sehr oft, da dieser durch das erste
Erkennen des eigenen Atemmusters so
sehr beriihrt und beeindruckt ist, dass er
einen natiirlichen Willen entwickelt, dies
wieder und wieder zu iiben und damit zu
verdandern. Und: Nur schon diese kleine
Aufmerksamkeit verlangsamt den Atem
und bremst damit die Hektik des eigenen
Alltags. Es wird eine Art innere Distanz
zur Aussenwelt geschaffen, welche als
wohltuend erfahren wird und kleine Pau-
sen ermoglicht.

Nach einer ersten oftmals individuel-
len Einfithrung in die Technik wird das
Uben durch den regelmissigen Besuch
von wochentlichen Yogaklassen weiter
gefordert und stabilisiert. Dabei wird ge-
schitzt, dass man sich durch die anderen
Teilnehmenden unterstiitzt und mitgetra-
gen fithlt. Im Fortlauf der eigenen kon-
tinuierlichen Praxis kann sich iiber die
Zeit ein Atem entwickeln, der auch im
Alltag als angenehm, fein und lang erfah-
ren wird. Und wenn er es nicht ist, wird es
wahrgenommen und kann bewusst aktiv
verdndert werden. Das Muster ist durch-
brochen — ein neuer Atem wurde erlernt.

Die direkte Auswirkung des
Atems auf das Nervensystem

Gerade in neuster Zeit wurde in vielen
Fachzeitschriften darauf aufmerksam ge-
macht, wie wichtig es in Bezug auf die viel
beschworene Work-Life-Balance ist, als
Gegenspieler des sympathischen Nerven-
systems den Parasympathikus zu stirken
und zu pflegen. Und so kann es interessant
sein, sich auch wieder einmal der Einma-
ligkeit und auch Aussergewohnlichkeit
des Nervus vagus (Hirnnerv X) zuzuwen-
den. Als Hauptnerv des Parasympathikus
versorgt er den gesamten Brustraum und
grosse Teile des Bauchraums. Er reguliert
die unwillkiirliche Steuerung der meis-
ten inneren Organe, wobei insbesondere
der Verdauungstrakt, die Atemwege, die
Herzmuskulatur und die glatte Muskula-
tur der Blutgefisse erwdhnenswert sind.

Ziemlich erstaunlich ist, dass bei der
bewussten und aufmerksamen Atemfiih-
rung mittels verldngerten und tieferen
Atemziigen es gelingt, genau diesen Nerv
anzusprechen und zu aktivieren. Dies
wiederum senkt die Herzfrequenz, wei-
tet die Arterien, senkt so den Blutdruck
und fordert die Verdauung. Alles in allem
Funktionen, die sich entspannend auf un-
seren gesamten Organismus auswirken
und fiir Ruhe, Erholung und Schonung
sorgen.

Und nun entsteht ein interessanter
Kreislauf: Durch aktives Beeinflussen der
Atmung mittels langen, tiefen, gleichzei-
tig feinen Atemziigen werden verschie-

dene Funktionen positiv beeinflusst und
dies wiederum beruhigt die Atmung. Er-
neut wird ein Muster durchbrochen — der
Atem fliesst nun wie von selber harmoni-
scher, gleichméssiger, langer, ruhiger und
tiefer.
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