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3 Atmungsabhadngige Lebensfiihrung

3.1

Typenrichtiges Verhalten
3.1.1  Allgemeines

Atemabhdngige Lebensfiihrung bedeutet, dass der uns von der Natur vorgegebene
Atemtyp das Verhalten in vielen Lebensbereichen bestimmt. Das dem jeweiligen Atem-
typ entsprechende Verhalten nennen wir typenrichtiges Verhalten. RegelmaRige oder
langfristige Abweichungen fiihren grundsatzlich zu Leistungsabfall und Krankheit. Der
Zeitpunkt des Auftretens entsprechender Symptome wird bestimmt durch die Auspra-
gung der individuellen Toleranz, durch persénliche Konstitution und Ererbtes.

3.1.2  Korperliches Verhalten

Das, was wir unser ganzes Leben lang rund um die Uhr tun, ist Liegen, Sitzen. Stehen
oder Gehen. In Abhdngigkeit vom Atemtyp gibt es zwischen dem Einatmer und Aus-
atmer wichtige Unterschiede in diesen vier Verhaltensweisen, die wir typenrichtiges
korperliches Verhalten nennen. Typenwidriges Verhalten erzeugt rasch Leistungsmin-
derung, Unwohlsein bis hin zu Krankheit. Nachfolgend wird das typenrichtige Verhal-
ten beschrieben.

Liegen

@ Konstitution

Lunar

Eine wesentliche Rolle spielt die Schlafposition. In ihr erholt sich der Kérper und sammelt
neue Krdfte. Wie wir bereits erwdhnt haben (Kap. 2.4), unterstiitzt die Riickenlage die Ein-
atmung. Die Dehnung des Brustkorbes erfolgt leicht und ungehindert. Infolge dessen ist
dies die dominierende Schlafhaltung fiir den lunaren Typ. Der Schultergiirtel ist nicht ange-
hoben, sondern in hdngender Stellung, entsprechend der hdngenden Stellung im Stehen.
Die Unterlage ist flach und nicht zu hart, abgesehen vom Beckenbereich. Hier wird eine feste
Unterlage gut vertragen. Das Becken ist die Verengungszone des Lunaren (Kap. 3.1.5). Das
Kopfkissen ist flach, eine Nackenrolle wird gut vertragen. Die Kniegelenke sind in Streckstel-
lung, die Hiiftgelenke diirfen leicht gebeugt sein, was durch eine erhéhte Unterlage der Bei-
ne erreicht werden kann. Das Warmebeddirfnis ist sehr gro8, daher bevorzugt der lunare Typ
ein dickes, weiches Federbett oder Wolldecken.

Solar

Beim solaren Atemtyp ist es die Bauchlage, die bevorzugt werden muss. In ihr wird die akti-
ve Ausatmung unterstiitzt. Die Unterlage ist flach und fest. Nur im Bereich des Beckens soll-
te die Unterlage etwas weicher sein. Die Kniegelenke befinden sich in leichter Beugestellung
durch Erhéhung der Unterlage, z. B. durch ein Kissen unter den Unterschenkeln. Die Hiift-
gelenke sind in Streckstellung. Die untere Lendenwirbelsiule am Ubergang des Kreuzbeines
hat eine leichte Tendenz zum ,Hohlkreuz". Die Streckstellung der Hiiftgelenke unterstiitzt
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3.1 Typenrichtiges Verhalten

die Tendenz zum ,Hohlkreuz" bzw. zur Lordose (Kriimmung der Wirbelsaule nach vorn, kon-
vex). Unter ,Hohlkreuz" verstehen wir einen leichten Knick zwischen unterer Lendenwirbel-
sdule in Hohe der Lendenwirbelkérper L4/L5 (Schnittpunkt der Verbindungslinie zwischen
beiden Beckenkdmmen) und dem Kreuzbein. Der Kopf ruht auf einem flachen Kissen. Die
Arme sind angewinkelt, also im Ellenbogengelenk gebeugt. Die Oberarme liegen etwas ent-
fernt vom Oberkorper (sodass ein Winkel von etwa 45° zwischen Oberkorper und Oberarm
entsteht). Der Schulterglirtel ist nicht angehoben, sondern in hdngender Stellung, entspre-
chend der hdngenden Stellung im Stehen.

Sitzen

Jeder von uns hat sicher schon einmal die Erfahrung gemacht, sich beim Hinsetzen so-
fort unwohl gefiihlt zu haben, und sich nichts sehnlicher gewiinscht, als einen anderen
Sitzplatz zu bekommen. Dies geschieht immer dann, wenn die Sitzgelegenheit aus-
gesprochen typenwidrig und den Kérperproportionen unangepasst ist.

Beim Sitzen haben die Gelenkstellungen der unteren Extremititen Auswirkungen
auf die Wirbelsdule. Die Gelenkstellungen der unteren Extremitdten wirken iiber das
Becken in die Wirbelsdule hinein bis hinauf zum Kopf. Dies ldsst sich unschwer nach-
priifen, indem man im Sitzen zundchst eine Position einnimmt, bei der das Hiiftgelenk
45° gestreckt ist (die Unterschenkel kommen dabei mit gebeugtem Knie unter den
Stuhl). Es entsteht ein ,,Hohlkreuz", und der Kopf senkt sich leicht nach vorn. Aus dieser
Position werden nun die Kniegelenke nach vorn gestreckt, wobei die Hiiftgelenke zu-
nehmend gebeugt werden (Winkel gemessen von der Oberschenkelstellung im Stehen
zur sitzenden Position). Es entsteht ein Rundriicken, der Kopf hebt sich leicht.

@ Konstitution

Lunar

Der lunare Typ bevorzugt angezogene FiiRe, durchgedriickte Kniegelenke und gebeugte
Hiftgelenke (Winkel gemessen von der Oberschenkelstellung im Stehen zur sitzenden Posi-
tion, 90°-Beugung in Richtung Oberkdrper ist seine Lieblingsstellung). Die Sitzmdglichkeit
kann durchaus niedrig sein. Das GesdR — wie wir spdter noch beschreiben - ist eine Ver-
engungszone. Daher darf das Gewicht des Oberkdrpers auf der GesaBmuskulatur ruhen. In
sitzender Position verandert sich bei 90°-Beugung der Hiiftgelenke die Stellung des Beckens
mit dem Kreuzbein in seinem Winkel zur unteren Lendenwirbelsdule. Hier befindet sich also
ein ,fiktives Gelenk". Dieser Bereich rundet sich durch den 90°-Winkel in den Hiiftgelenken.
Um nun eine optimale aktive Einatmung zu ermdglichen, richtet sich der Oberkérper etwa
oberhalb vom Lendenwirbelkdrper L4 bis zum Halsansatz auf und hat seine vertikale Kérper-
achse leicht nach hinten geneigt. Ohne Stiitze wiirde das fiir die Riickenmuskulatur eine er-
hebliche Haltearbeit bedeuten, die sie auf Dauer nicht leisten kann und mit Schmerz beant-
wortet. Daher benotigt der Oberkdrper im Brustwirbelsdulenbereich eine nicht zu harte
Riickenlehne oder Stiitze. Gestiitzt im Brustwirbelsdulenbereich wird der Kopf wie von allein
angehoben. Die Oberarme sind mdglichst am Oberkdrper zu halten, die Ellenbogengelenke
sind gestreckt und die Handgelenke leicht gebeugt.

Bei Schreibtischarbeiten bevorzugen die Ellenbogengelenke eine mdglichst gestreckte Posi-
tion, die Handgelenke eine gebeugte und die Fingergrundgelenke eine gestreckte Haltung.
Um Haltearbeit moglichst zu vermeiden, sollten die Arme durch den Schreibtisch gestiitzt
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3 - Atmungsabhdngige Lebensfiihrung

sein. Der Schreibtisch sollte hoch sein und sich leicht zum Kérper neigen. Der Kopf behdlt
dabei seine angehobene Tendenz. Dies ist besonders fiir Bildschirmarbeit wichtig. Der Bild-
schirm muss sich in Hohe des Kopfes oder etwas dariiber befinden. Insgesamt arbeitet der
Lunare am Schreibtisch von unten nach oben (» Abb. 3.1).

| J

> Abb. 3.1 Lunares Sitzen.

Solar

Der solare Typ hat die FiiRe im Sprunggelenk gern in leichter Streckstellung und die Zehen
leicht zum FuRriicken hin angezogen. Das Kniegelenk ist gebeugt und das Hiiftgelenk ge-
streckt, letzteres ist im Sitzen nicht moglich. Er versucht, die FiiRe unter die Sitzflache zu
bringen, um sich der Streckung im Hiiftgelenk moglichst anzunahern. Um im Hiiftgelenk
etwa 45°(Winkel gemessen von der Oberschenkelstellung im Stehen zur sitzenden Position,
je mehr das Hiftgelenk in eine Streckstellung kommt, desto kleiner wird der Winkel und be-
tragt im Stehen 0°) strecken zu kénnen, muss der Sitz bzw. Stuhl hoch genug sein. Auch der
KoérpergroRe des Sitzenden muss Rechnung getragen werden, denn es gibt kurze und lange
Extremitdten. Das heiRt, der Stuhl muss der KérpergréRe individuell angepasst werden. Das
GesaR ist bei diesem Typ Dehnungszone. Das Gewicht des Oberkorpers darf daher nicht auf
dem GesaR ruhen. Je mehr der Winkel im Hiiftgelenk sich von 90° in Richtung 45° ndhert,
desto mehr kippt das Becken mit dem Kreuzbein an seiner oberen kopfwarts gelegenen
Begrenzung nach vorn und ein Knick entsteht in Hohe des Lendenwirbelkérpers L5 (,Hohl-
kreuz"). Oberhalb von L5 ist der Oberkorper bis zum Halsansatz aufrecht und leicht nach
vorn geneigt. Der Schwerpunkt des Oberkérpers liegt ungefihr am Ubergangspunkt erstes
Drittel zum zweiten Drittel des Oberschenkels, gemessen vom Beginn des Hiiftkopfes nach
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3.1 Typenrichtiges Verhalten

distal (vom Rumpf weg). Sind die FiiBe um die Stuhlbeine gelehnt, kann mit ihrer Hilfe die
Balance des Oberkérpers gehalten werden. Der Oberkorper wiegt sich so weit nach vorn,
dass er gerade nicht nach vorn féllt. Der Kopf erhdlt automatisch eine leichte Neigung nach
unten (2 - 5° unterhalb der Horizontalen). So wird die von der Natur vorgegebene s-férmige
Schwingung der Wirbelsdule erhalten und gleichmaRig belastet. Die Riickenmuskulatur ist
nahezu entspannt. Eine Lehne ist in dieser Position tiberfltssig. So kann der solare Typ lange
ohne Ermiidungserscheinungen sitzen.

Der Solare sitzt im Vergleich zum Lunaren hoch, der Arbeitstisch hingegen ist niedrig. Die
Oberarme werden fiir Schreibtischtétigkeiten 45° seitlich und 45° nach vorn gehalten. Die
Ellenbogengelenke sind 45° gebeugt und die Unterarme leicht nach innen gedreht, die
Handgelenke nach dorsal leicht ,,geknickt", die Fingergrundgelenke gebeugt. Fiir Bildschirm-
arbeiten ist es am gtinstigsten, den Bildschirm hinter der Tastatur im Tisch zu versenken.
Der Kopf muss dann keine aufwarts gerichtete Bewegung durchfiihren und bleibt leicht
nach unten geneigt. Der Solare arbeitet gemaR seiner Kopfhaltung am Schreibtisch von
oben nach unten (» Abb. 3.2).

( N\

. J

» Abb. 3.2 Solares Sitzen.

Gehen

Das Gehen ist eine innere Angelegenheit, man geht, wie man sich fiihlt. Daher hat das
typenrichtige Gehen im therapeutischen Bereich groRe Bedeutung. Wer typenrichtig
geht, fiihlt sich rasch wohl und fréhlich.
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3 - Atmungsabhdngige Lebensfiihrung

@ Konstitution

Lunar

Der Lunare geht linksbetont mit kleinen, schnellen und fersenbetonten Schritten. Das Gehen
wird mit dem linken Bein begonnen (Kap. 3.1.4). Der Oberkérper ist aufrecht und leicht
nach vorn geneigt. Am Ubergang vom Kreuzbein zur unteren Lendenwirbelsiule ist der
Riicken rund. Der Kopf ist angehoben. Die Arme schwingen deutlich, die Ellenbogengelenke
sind gern gestreckt. Linkskurven werden bevorzugt. Der Rhythmus des Ganges wird durch
das alte Volkslied ,Muss i denn, muss i denn zum Stadtele hinaus" sehr gut wiedergegeben.
Solar

Der solare Typ geht dementsprechend rechtsbetont und beginnt das Gehen mit dem rech-
ten Bein. Er bevorzugt Rechtskurven und geht mit groRen, ruhigen schreitenden Schritten.
Die Ferse berlihrt den Boden, ohne Gewicht aufzunehmen, und rollt sofort zum VorfuR ab.
Dort stéRt er sich ab. Am Ubergang vom Kreuzbein zur unteren Lendenwirbelséule ist er im
»Hohlkreuz". Der Oberkorper ist aufrecht und der Kopf ist leicht gesenkt. Die Arme schwin-
gen ruhig, die Ellenbogengelenke sind nie gestreckt. Rechtskurven werden bevorzugt. Der
Rhythmus des Ganges wird von dem Wanderlied ,,Nun ade, Du mein lieb' Heimatland" sehr
gut wiedergegeben. Die innere geistige Fiihrung ist rechts.

Stehen

Das Stehen ist etwas Besonderes. Beide Typen, der lunare wie der solare, halten die Wir-
belsdule am Ubergang vom Kreuzbein zur Lendenwirbelsiule entgegengesetzt zu ihrer
sonst tiblichen Haltung. Im Stehen hat der Lunare das ,,Hohlkreuz", der Solare ist rund.
Stehen ist mit Haltearbeit verbunden, eine solare Eigenschaft. Daher kann der Solare
auch als Stehtyp oder Ruhetyp bezeichnet werden. Der Lunare meidet das Stehen, wo er
nur kann. Das Stehen ist mit Haltearbeit der Muskulatur verbunden, das heif3t, die Mus-
kulatur wird gleichmdRig {iber einen lingeren Zeitraum angespannt, was dem Prinzip
der (solaren) Spannkraft entspricht. Der Lunare bevorzugt die Schnellkraft mit dem ra-
schen Wechsel zwischen Anspannen und Entspannen. Er ist der Bewegungstyp (Kap. 2.4).

@ Konstitution

Lunar

Der lunare Typ steht primar rechtsbetont mit durchgedriickten Knien. Das Kérpergewicht
ruht auf der rechten Ferse bei leicht zurlickgeneigtem Oberkorper. Das Becken ist oben am
Ubergang zur Wirbelsiule etwas nach vorn gekippt, und somit bildet der Ubergang Kreuz-
bein/untere Lendenwirbelsdule ein leichtes ,,Hohlkreuz'. Automatisch neigt sich der Kopf bis
zur horizontalen Ebene.

Solar

Der solare Typ steht linksbetont, und das Kérpergewicht ruht primdr auf dem linken VorfuR.
Der Oberkérper ist aufrecht und leicht nach vorn geneigt, der obere Beckenrand am Uber-
gang zur Wirbelsiule ist etwas nach hinten gekippt. Der Ubergang vom Kreuzbein zur unte-
ren Lendenwirbelsdule rundet sich dabei. Der Kopf wird automatisch in die horizontale
Ebene angehoben.

In den » Tab. 3.1 und » Tab. 3.2 ist das Wesentliche zusammengefasst.
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3.1 Typenrichtiges Verhalten

3.1.3  Grundsadtze der Erndhrung

Bei der typenrichtigen Erndhrung betrachten wir die Regeln der Erndhrung ausschlief3-
lich unter dem Aspekt der Gesunderhaltung und nicht nach dem, was wir gerne essen.
Die Atmung als Lebensmotor ist der Erndhrung iibergeordnet. Die Erndhrung unter-
stiitzt, wie eingangs erwdhnt, die Atmung.

@ Konstitution

Lunar

Die betont aktive Einatmung des Lunaren mit passiver Ausatmung ermdglicht es dem Kor-

per, in den Alveolen (Lungenblaschen) mehr sauerstoffarmes Blut mit der einstromenden,

frischen Atemluft in Kontakt treten zu lassen. Es kann mehr Sauerstoff von dem an den

Alveolen vorbeistromenden Blut aufgenommen werden. Der Sauerstoff steht tiber den Blut-

kreislauf dem Stoffwechsel zur Verfiigung.

Kréftige Kost braucht mehr Verbrennungsschritte und mehr Sauerstoff, bis die Nahrung zu

CO, und Wasser verbrannt ist. Das CO, tritt in das Blut Giber. Die Einatmung wird Gber die

CO,-Sensoren im Blut durch Stimulierung des Atemzentrums entsprechend angeregt.

Die Erndhrungsleitlinien fiir den lunaren Einatmer:

o kraftige Kost

e drei Mahlzeiten zu festen Essenszeiten

e tierisches Fett (pflanzliches Fett meiden)

e viel Sdure

e viel Flissigkeit (es entsteht nur wenig Wasser im Stoffwechsel)

e kohlenhydratarm

e Fiweil wird mit Fett und Sdure bekémmlich: Es sollte in der Erndhrung des Lunaren
zurlickhaltend eingenommen werden, EiweiRbelastungen sind schadlich (Kap. 6.1).

Da durch die tiefe Einatmung ausreichend Sauerstoff zur Verfligung steht, kann der Stoff-
wechsel kréftige Kost in vielen kleinen Stoffwechselschritten zu Wasser und CO, verbrennen.
Es fallt bei dieser Form der Ernihrung insgesamt weniger Wasser und weniger CO; an. Uber
feine Sensoren im Blut, die standig die Blutgase und Elektrolyte messen und sie tiber Niere
und Lunge im Gleichgewicht halten, wird der erhéhte Sauerstoffbedarf den aktiven Einatem-
antrieb verstarken. Kraftige Kost braucht langer, um verdaut zu werden, daher reichen drei
Mahlzeiten in der Regel aus. Zwischendurch kénnte bei auftretendem Hungergefiihl ein
Apfel oder ganz allgemein Obst eingenommen werden.

Zwischenmahlzeiten wie ein zweites Friihstlick belasten den Lunaren und sind fiir ihn tGber-
flissig. Die aus Geselligkeitsgriinden durchgefiihrten , Teestunden" dienen eher der Fliissig-
keitsaufnahme als der Nahrungsaufnahme.

Solar

Umgekehrt ist bei der solaren aktiven Ausatmung mit dem dominierenden Abstréomen der
CO,-haltigen Luft eine vermehrte CO,-Abgabe mdoglich. Kohlenhydrate wie Zucker oder Ho-
nig sind rasch in einem oder wenigen Verbrennungsschritten zu CO, und Wasser verbrannt.
Es entsteht vermehrt Wasser und CO,, letzteres fiihrt (iber CO,-Sensoren im Blut zu einer
entsprechenden Stimulierung des Atemzentrums und férdert die Ausatmung.

Die Erndhrungsleitlinien fiir den solaren Atemtyp:

e viele kleine Mahlzeiten

¢ kohlenhydratreich
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