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FROSCHATMUNG UND FREITAUCHEN -

EIN KONGENIALES DUO

Mit Disziplin, Willen und Motivation ist viel zu erreichen - das gilt sowohl fir den Freitaucher Herbert Nitsch, als
auch flr Menschen mit Beatmung. Beide nutzen die Technik der Froschatmung, auch wenn der Zweck jeweils
ein vollig anderer ist: Beatmete Menschen wenden die Atemtechnik an, um ohne Beatmungsmaschine atmen zu
konnen; ihm hilft sie, um Rekorde zu brechen. Unser Autor Marcel Renz hat sich auf die spannende Suche nach
weiteren Parallelen zwischen Menschen mit Beatmung und dem Extremsportler Herbert Nitsch gemacht.

Das Publikum beim Eroffnungsvortrag des DIGAB-Be-
atmungskongresses 2019 in Kassel lauscht gebannt.
Herbert Nitsch berichtet von seinen Vorbereitun-
gen auf einen Tauchgang. Vollige Entspannung sei
die Grundvoraussetzung, um sich voll aufs Tauchen
fokussieren zu konnen, fihrt der Sportler aus. Wenn
diese erreicht sei, pumpe er mithilfe der Froschat-
mung seine Lunge extrem auf und sei dadurch in der
Lage, mit einem einzigen Atemzug ohne Atemgeratin
die Tiefe zu tauchen.

Die Atemtechnik ermdglicht es Nitsch, mehr als 9
Minuten die Luft anzuhalten. Nicht zuletzt deswegen
hat er bislang 33 Weltrekorde in den verschiedenen
Disziplinen im Freitauchen erzielt. Die Bedeutung
der Froschatmung ist und war fUr den ,tiefsten Mann
der Welt" - wie Nitsch auch genannt wird - enorm. Es
gibt eine interessante Verbindung zwischen ihm und
Menschen mit Beatmung. Wenn ein Mensch, der auf
das Beatmungsgeridt angewiesen ist, diese Technik
beherrscht, erlaubt ihm die Froschatmung, zeitweise
ohne Beatmungsgerat auszukommen. Er erhdlt ein
Stlick Selbstandigkeit zurtck und die Selbstbestim-
mung wird gestarkt, wenn er selbst entscheiden kann,
wann und wie lange das Beatmungsgerat eingesetzt
wird. Alltagsanwendungen wie der Transfer vom Roll-
stuhl auf die Toilette oder Waschvorgange laufen
entspannter ab und bei Aktivitaten aulser Haus ist ein
Ausfall des Gerates weniger schwerwiegend.

Lunge aufpumpen und volle Konzentration vor dem Tauchgang
©Herbert Nitsch & Phil Simha
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Rainer Kel3ler vom Zentrum fir selbstbestimmtes Le-
ben Behinderter in Erlangen (ZSL eV.) findet die Ver-
bindung zum Tiefseetaucher duf3erst spannend. Kaum
verwunderlich, gibt er doch schon jahrelang Schulun-
gen zu dieser speziellen Atemtechnik. Seit Uber 5 Jah-
ren bietet er selbststandig Workshops zur Froschat-
mung anund ist von deren Erfolg Uberzeugt: ,Ichkenne
bzw. kannte Menschen, die sich tagstber ausschliel3-
lich mit dieser Technik selbst beatmeten. Das ist nattr-
lich ein langer Weg dahin, aber es geht. Das hat mich
total fasziniert und ist bis heute meine Motivation:
Diese gute und einfache Technik darf nicht in Verges-
senheit geraten!” Zur Froschatmung kam er 2011 im
Rahmen eines Schulungsprojekts des ZSL, geférdert
durch die Aktion Mensch. ,Ich habe damals das Projekt
geleitet und war fUr die Planung und Organisation der
Schulungen verantwortlich’, erzahlt Kefler. Interesse
an der Atemtechnik bestehe inzwischen hauptsachlich
seitens der Fachkréfte, aber auch hin und wieder von
Menschen mit Beatmung.

Rainer Kefsler, © privat

SO FUNKTIONIERT DIE FROSCHATMUNG:

Wie bei einem Frosch nimmt der Mensch Luft in
den Mund, schlie3t die Lippen und driickt die Luft
durch das Anheben von Gaumen und Zunge sowie
das Pumpen des Kehlkopfs in die Lunge. Diesen
Ablauf wiederholt er mehrere Male. Wenn er ge-
niigend Luft angesammelt hat, atmet er wieder aus
und beginnt von Neuem. Bei einer Erkdltung profi-
tieren beatmete Menschen mit Muskelerkrankung
besonders von der Technik. Die Froschatmung er-
laubt es, tief einzuatmen, wodurch sich der Schleim
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besser mobilisieren und abhusten lasst. Wichtig fiir
die Anwendung ist eine funktionierende Mund-Ra-
chen-Muskulatur und Ubung.

Mehr Infos mit Hinweis zum Lehrvideo:
http://www.froschatmung.de

Ein Unfall und die schwerwiegenden Folgen

Obwohl Herbert Nitsch topfit erscheint, kann er sich
sehr gut in die Lage von beatmeten Menschen hinein-
versetzen. Er weils genau, wie es sich anfihlt, wenn der
Korper einen im Stich lasst und nicht mehr wunsch-
gemals funktioniert. Der Grund dafUr ist unschon: Bei
seinem Weltrekordversuch im Juni 2012, einem No
Limit Tauchgang auf 253,2 Meter Tiefe, schlief er auf
dem Weg nach oben aufgrund von Stickstoffnarkose
kurzzeitig ein. Dadurch versaumte er den geplanten
,Dekompressionsstopp® von einer Minute vor dem
Auftauchen, was verheerende Folgen hatte: ,Die Diag-
nose war eine schwere Dekompressionskrankheit, die
mehrere Gehirnschlage im Temporallappen und Klein-
hirn verursachte. Ich war zum grofsten Teil gelahmt.
Gllcklicherweise wurde auch mein Gedachtnis stark
beeintrachtigt, so dass ich viele Wochen lang nicht rea-
lisierte, in welch schlechter Verfassung ich war:'

Hinab in die Tiefe ohne Flihrungsschlitten ©Francine Kreiss

DRUCKAUSGLEICH & DEKOMPRESSIONSSTOPP:
Beim Freitauchen (auch Apnoe-Tauchen genannt)
wird der groRRte Teil der Luft in unserer Lunge fiir
den Druckausgleich benétigt. Druckausgleich ist ein
Prozess, bei dem Luft aktiv aus den Lungen in die
Hohlrdume im Kopf (Nebenhdhlen und Mittelohr)
gedriickt wird. Dies ist notwendig, um den Druckan-
stieg mit zunehmender Tiefe unter Wasser auszu-
gleichen. Die Disziplin ,No Limit®, bei dem ein Schlit-
ten zum Abtauchen und ein Auftriebskérper zum
Auftauchen verwendet werden, ist die tiefste und
extremste der 8 Disziplinen im Freitauchen. Hier ist
ein Dekompressionsstopp besonders wichtig, den
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auch Nitsch bei seinen Rekordversuchen durchfiihr-
te. Er wartet dabei vor dem Auftauchen eine Minute
lang in etwas geringerer Tiefe, um die Dekompressi-
on zu verlangsamen. So kann der Stickstoff im Blut,
der aufgrund des Drucks in der Tiefe tibersattigt ist,
aus dem Blutstrom entweichen (sog. Ausgasen). An-
dernfalls kommt es zur ,,Dekompressionskrankheit”,
weil der angereicherte Stickstoff im Blut Blasen bil-
det und den Blutfluss zu lebenswichtigen Organen
blockiert.

Irgendwann erfuhr Nitsch, dass er moglicherweise fr
den Rest seines Lebens in diesem Zustand bleiben wr-
de. Er reagierte auf seine Art: ,Ich habe mich einfach
geweigert, so zu leben. Zuerst wollte ich Selbstmord be-
gehen, aber nach ein paar Tagen in disterer Stimmung
riss ich mich zusammen und beschloss, das zu tun, was
ich beim Freitauchen getan hatte! Namlich die Funkti-
onalitdt seines Kdorpers und Gehirns Schritt fir Schritt
zu erweitern. Es war im Prinzip nichts anderes als die
Umkehrung des Prozesses, um in den ultimativen Frei-
tauch-Modus zu gelangen. Nitsch erklart: ,In diesem
Modus arbeitet mein Gehirn nur sehr eingeschrankt
und mein Korper verbraucht am wenigsten Energie.
Trotzdem funktioniere ich optimal’ Da sein Zustand
im Krankenhaus dem Freitauch-Modus sehr nahe kam,
wurde ihm klar, dass er sich bereits hunderte Male in
derselben Situation befunden hatte.

Die Grenzen der Schulmedizin

Seine Strategie war mit der verordneten Dosierung der
Medikamente und den Therapien, die auf unsportliche
Senioren mit Hirnschlag ausgelegt waren, allerdings
nicht vereinbar. Er horte auf, die ,Drogen” zu nehmen und
begann, sich gesund zu ernahren. Schlief3lich entliefs er
sich aus der Krankenhausversorgung und startete sein
eigenes Fitnessprogramm. Die Abkehr von der konventi-
onellen Medizin war fur Herbert Nitsch der richtige Ent-
schluss, weil er sie nicht mehr in Einklang mit seinen Be-
dirfnissen bringen konnte. Den Grund hierflr beschreibt
er: ,Die Schulmedizin basiert auf einem von anderen dik-
tierten Protokoll und berticksichtigt kaum die Selbstregu-
lierungs- und Selbstheilungskrafte des Kérpers. Die Arzte
haben mich und meinen Kérper unmindig behandelt. Es
ging ihnen mehr darum, dass ich den Umgang mit der Si-
tuation lernen sollte, ein pflegebedurftiger Patient zu blei-
ben, als mich wieder gesund und fit zu machen

Menschen mit Beatmung und starker korperlicher
Einschrankung sind dagegen zwingend auf Schulmedi-
zin und Hightech-Hilfsmittel angewiesen, wollen aber
ebenso selbstbestimmt leben. Zum Glick hat sich die
Situation fUr beatmete Menschen mittlerweile sehr ver-
bessert, dasie vonvielen Pneumologen stark in ihre Vor-
gehensweise einbezogen werden. Bestes Beispiel sind
Arzte auf Beatmungskongressen, die sich mit unsereins
austauschen. Sie nutzen bewusst die Erfahrungen ihrer
,Patienten’, die ihren Korper selbst am besten kennen
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Herbert Nitsch geniefst zwischendurch auch gerne das Leben ©Armin Kuduzovic

und genau wissen, wie er oder sie in welcher Situation
reagiert. Herbert Nitsch kennt als Spitzensportler und
Freitaucher seinen Korper ebenfalls sehr gut, versteht
er es doch wie kein zweiter, seine Physiologie so zu be-
einflussen, um in den Freitauch-Modus zu gelangen.

Ein starker Wille als Schliissel

Was beatmeten Menschen mit schwerer Einschrankung
genauso wie Nitsch sehr hilft, ist Hartnackigkeit. Auch be-
atmete Menschen mit Muskelerkrankung oder ALS sind
kontinuierlich mit den Folgen ihrer Erkrankung konfron-
tiert. Sie missen immer wieder lernen und darum kamp-
fen,den Alltag und die Freizeit mit ihren Einschrankungen
so zu gestalten, dass sie ein lebenswertes Leben flihren
konnen. Nitsch schaffte schlielich seinen turnaround*:
,Nach sechs Monaten ging ich wieder spazieren und ra-
delte. Zwei Jahre spater ging ich wieder zum Tieftauchen
und gelangte bald wieder in die Tiefe einiger meiner neu-
esten Weltrekorde. An Land habe ich bis heute Probleme
mit Gleichgewicht und Koordination. Diese sind flir ande-
re moglicherweise nicht direkt sichtbar, aber ich weils nur
zu gut, dass sie vorhanden sind.’

Beim Freitauchen kann Nitsch Meereslebewesen aus ndchster
Ndhe beobachten und Wracks und Héhlen mit einem einzigen
Atemzug erkunden, ohne sperrige und laute Tauchausriistung zu
nutzen ©herbertnitsch.com

Am wichtigsten ist ihm, dass er heute wieder prob-
lemlos seiner Passion - dem Freitauchen - nachgehen
und die Grenzen seines menschlichen Potenzials aus-
loten kann. Er liebt diese Erfahrung und die Neugier
treibt ihn - wie auch andere Extremsportler - dazu
an. Er weil3, dass manche fasziniert sind, wie sehr sie
ihre Grenzen erweitern konnen und daflr bereit sind,
den ultimativen Preis zu zahlen. Um sein eigenes Ri-
siko moglichst gering zu halten, Uberldsst er nichts
dem Zufall, sondern betreibt eine professionelle Ri-
siko-Vermeidung. Diese beinhaltet Sicherheitsstan-
dards und Detailplanung wie z.B. Ausweglosungen
fir den Notfall. Was das Sterben betreffe, so Nitsch,
konne dies jederzeit und Uberall geschehen; er den-
ke jedenfalls kaum darUber nach. Er bezweifelt, dass
Freitauchen seine Lebensspanne verkirzt und sollte
es dennoch so sein, zahle er diesen Preis gern. ,Frei-
tauchen halt mich geistig und korperlich fit und macht
mich glicklich. Im Meer bin ich schwerelos und kann
mich frei in drei Dimensionen bewegen, was an Land
kaum moglich ist. Es ist eine andere Welt ,da unten’;
eine, ohne die ich nicht leben kénnte.'

Tiiftler und Grenzgéanger

Am liebsten tiftelt er an seinen Techniken und ist
ambitioniert genug, jedes technische Detail und das
Design seiner Gerate standig zu verbessern. Gemein-
sam mit einem internationalen Technikteam entwirft
und produziert er innovative Ausristungsteile mit
hydrodynamischen Formen aus leichten Materialien.
Nitsch fihrte neue Ideen und Innovationen in den
Sport ein, die sich mittlerweile in der aktuellen Frei-
tauch-Szene etabliert haben. Ein besonderes Beispiel
fUr seine Kreativitatist ein von ihm entwickelter Trick,
den Nitsch flir den Druckausgleich bei der No-Li-
mit-Disziplin anwendet: Das sogenannte ,EQUEX"
(Equalization (deutsch: Ausgleich) Extension Tool).
Es besteht aus zwei Ubergrofsen Plastik-Coca-Cola
Flaschen, deren Bdden abgeschnitten und an ihren
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Disziplin No Limit: Am Flihrungsseil geht es in die Tiefe. Die Gewichte helfen beim Abtauchen, der Helm aus Karbon und Hartschaum
sorgt fuir den Auftrieb beim Aufstieg. Die Cola-Flasche ist ebenfalls gut sichtbar. Im Notfall kann der Taucher mit einer Winde nach oben

gezogen werden ©herbertnitsch.com

Schnittkanten zu einem grof3en Behaltnis zusammen-
geklebt sind. Der obere Flaschenhals mindet in ein
Rohrchen, der untere Flaschenhals ist offen. An der
Oberflache ist das Tool mit Meerwasser geftllt. Nach
15 Meter Abtauchen blast er Gber eine Art Strohhalm
seine gesamte Luft in die Flasche. Beim weiteren Ab-
stieg saugt er die Luft wieder in den Mund und drickt
sie in die Nebenhohlen und durch die Eustachische
Rohre (Ohrtrompete) zum Mittelohr. Bei immensem
Druck in grof3er Tiefe ist er nur noch auf diese Weise
in der Lage, fur Druckausgleich zu sorgen, weil er die
Luft nicht mehr aus der Lunge drticken/saugen kann.

FUr einen Menschen mit Dauerbeatmung und schwe-
rer Muskelerkrankung - wie ich es bin - 10st es zu-
meist Begeisterung und Eigenmotivation aus, wenn
ich sehe, was manche Sportler leisten, indem sie sich
sehr fokussieren und an ihr Limit gehen. Ich selbst
lote auch regelmafig Grenzen aus, nur so kann ich
Dinge erleben, die ich nie fir moglich gehalten hatte.
Herbert Nitsch geht immer wieder neue Wege. Das
bestarkt mich, dasselbe zu tun und keine Angst davor
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zu haben. Nitsch hat dazu folgenden Ratschlag: Wer-
de zum Experten deiner eigenen Situation, indem
du anderen zuhorst und auch mal deine eigenen Be-
hauptungen und Ideen in Frage stellst. Erforsche, was
bereits dartber bekannt ist, schau dir an, was andere
tun und entwickle Innovationen, um Anpassungen in
deinem Leben vorzunehmen, die dir zugute kommen

Diese Vorgehensweise ist aufwandig, aber auch sehr
gewinnbringend und motivierend. Anstatt Gber mog-
liche Risiken nachzudenken, versuche ich persdnlich
auch lieber, meine derzeitige Situation zu verbessern,
indem ich geeignete und innovative Hilfsmittel suche
und einsetze oder wichtige Details des E-Rollstuhls
optimiere. Eine schone Parallele zum Extremsportler
Herbert Nitsch. Und ist es nicht eine tolle Herausfor-
derung, als schwer eingeschrankter Mensch, Traume
zuverwirklichen, sei es die Durchflihrung einer Traum-
reise oder vielleicht einen Paraglading-Flug?

Text: Marcel Renz, Bilder: Herbert Nitsch und privat,
weitere Infos unter: www.herbertnitsch.com






