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Die Asthetik der Bewegung
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Im Sommer ist er ein uriger Alphirte in den Bergen
Graubiindens - weit weg vom Meer. Dennoch ist seine
Leidenschaft das Apnoetauchen. Wie es dazu gekom-
men ist und was ihn an diesem Sport fasziniert,
erldutert Remo Hendry im Gesprach.

KNOBEL: Remo, du bist ein Bergler. Du wohnst mitten in
den Alpen im Graubiinden. Im Sommer bist du als Hirte auf
der Alp. Nun habe ich gehort, dass du ein leidenschaftli-
cher Apnoetaucher bist. Wie kommt man, so weit weg vom
Meer, zu diesem Hobby?

HENDRY: Der Begriff Apnoetauchen suggeriert Angst
und Stress, viel passender ist der Begriff Freediving,
weil er genau das bezeichnet, was ich fiihle, wenn ich
unter Wasser bin und nach oben schauend in das Licht
und die Farben blicke; da fiihle ich mich frei. Ich bin in
Sedrun aufgewachsen. Dort hatten wir ein Schwimm-
bad und ich habe als Junge meine Liebe zum Wasser-
sport entdeckt. Ich habe als Jugendlicher versucht, mog-
lichst weit unter Wasser zu schwimmen. Spater sind wir
mit unseren Kindern immer im Friihjahr oder im Herbst
nach Elba oder nach Sardinien ans Meer gereist. Dort
habe ich zu schnorcheln begonnen und war fasziniert
von der Unterwasserwelt. Ich habe das wellenformig we-
hende Seegras und die Fische beobachtet und war ge-
meinsam mit meiner Familie fasziniert davon.

KNOBEL: Du hast das Meer erforscht?

HENDRY: Damals habe ich es noch mit beschriankten Mog-
lichkeiten respektive Fihigkeiten erforscht. Ich konnte
drei bis vier Meter tief tauchen und musste, kaum war
ich unten, jeweils sofort wieder auftauchen. Mich hat un-
ter Wasser nebst den Lebewesen auch das Licht und die
Geologie fasziniert. Ich hatte das Bediirfnis, ldnger un-
ten zu bleiben. Das Tauchen mit Sauerstoffflaschen war
keine Option fiir mich, weil alles zu kompliziert gewe-
sen wire und wir in unserem Auto sowieso keinen Platz
fiir die ganze Ausriistung gehabt hitten. Dann habe ich
im Internet kurze Videos iiber Freediving gesehen. Die
Asthetik, die diese Freediver in ihrer Bewegung zeigten,
war fiir mich unglaublich faszinierend.

KNOBEL: Was hat dich daran fasziniert?

HENDRY: Die Freediver glitten in diesen Filmen im Pool
vorwdrts. Diese flieffenden, ruhigen, delfinartigen
Ganzkorperbewegungen haben mich beeindruckt. Das

wollte ich auch kénnen. Und so habe ich nach und nach
die Ausriistung dafiir gekauft, die aus einem Neopren-
anzug, langen Flossen und fiinf Kilogramm Gewicht be-
steht.

KNOBEL: Und hat es auf Anhieb geklappt?

HENDRY: Es ist nicht so einfach. Man muss den Fokus auf
das Fiihren und Folgen der Massen, aber auch auf die
Haltungsbewegung legen, um mit entsprechend mini-
maler Koérperspannung und einem daraus resultieren-
den niedrigen Sauerstoffverbrauch eine gute Wasserlage
zu erzielen. Hinzu kommt, dass man sein Atemvolumen
erweitern und den Umgang mit dem Einsetzen des Atem-
reizes iiben muss.

KNOBEL: Der Atemreiz muss unterdriickt werden?

HENDRY: Unterdriickt ist das falsche Wort. Es geht dar-
um, die Atemtoleranz zu erweitern. Der Kérper kann ler-
nen, besser mit einem Uberschuss an CO, umzugehen.
Man kann die Atemreizschwelle erweitern. Das aber hat
nicht nur mit dem Atem, sondern mit der Gesamtkons-
tellation zu tun. Wenn man fiir diese delfinartige Bewe-
gung zu viel Kraft braucht, dann braucht man auch zu
viel Sauerstoff — und dann klappt das Ganze nicht mehr
richtig. Man merkt sofort, ob dieses Zusammenspiel der
differenzierten Bewegung und der Atmung optimal ist
oder eben nicht. Alles spielt zusammen, und die Abwei-
chungen bei diesem Zusammenspiel kann ich beim Free-
diving besonders gut bemerken.

KNOBEL: Nebst der Asthetik der Bewegung ist auch die As-
thetik des Zusammenspiels erfahrbar?

HENDRY: Ja, unter Wasser muss man lernen, genau jene
Korperspannung aufzubauen, die es erlaubt, das Was-
ser fiir das Vorwirtsgleiten zu nutzen. Die Spannung
darf aber nicht zu grof sein, weil dann der Energie- und
Sauerstoffhaushalt iiberbeansprucht wird. Das geht nur,
wenn man sich ganz auf sich selbst ausrichten und kon-
zentrieren kann. Ich gehe deshalb nur ins Hallenbad,
wenn moglichst keine Leute da sind.

KNOBEL: Du weichst dem dufieren Stress aus?

HENDRY: Ja. Am besten gelingt mir das jeweils im Som-
mer auf der Alp, wo es einen Wasserspeicher fiir die Be-
schneiungsanlage im Winter gibt. Dort hat es meistens
keine Menschen und ich kann mich voll auf dieses ganz-
heitliche Zusammenspiel meiner Bewegung, umgeben
von einer wunderschonen Natur und dem Wasser, ein-
lassen.

KNOBEL: Ist das Wasser nicht sehr kalt?

HENDRY: Ich trage ja einen Neoprenanzug. Und natiir-
lich iibe ich das Ganze nicht nur im Wasser.
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KNOBEL: Wie meinst du das?

HENDRY: Ich versuche, mein Leben so zu organisieren,
dass ich am Morgen eine Stunde Zeit habe, um mich auf
meine Atmung und die Bewegungsmoglichkeiten mei-
nes Korpers zu konzentrieren.

KNOBEL: Ein Morgenritual?

HENDRY: Ja, und mir fehlt etwas ohne diese Art der Aus-
einandersetzung. Ich habe einige Mdglichkeiten fiir
mich entwickelt. So lege ich mich zum Beispiel hin und
versuche, den Bewegungsraum im Brustkorb und zwi-
schen Arm und Brustkorb bewusst auszuweiten. Dann
lege ich mich in meinen Sessel und beginne mit dem
Atemtraining.

KNOBEL: Hast du eine bestimmte Atemtechnik erlernt?
HENDRY: Es besteht die Moglichkeit, Kurse in Freediving
zu besuchen. Ich bin jedoch eher Autodidakt und mir
macht es Spaf3, das Ganze nach meinem Gefiihl selbst zu
erforschen, unter Riickgriff auf meine bescheidenen Yo-
gakenntnisse oder aber auch ganz einfach mit Youtube-
Videos. Natiirlich hilft mir das Wissen iiber die Kinédsthe-
tik sehr und gibt mir immer wieder Ideen, etwas Neues
zu erforschen, momentan zum Beispiel das Atemanhal-
ten in unterschiedlichen Grundpositionen. Ich lerne so,
verschiedene Regionen meiner Lunge wahrzunehmen.

KNOBEL: Und dabei verdnderst du dann die Position?
HENDRY: Einerseits verdndere ich die Art, wie ich atme.
Zuerst achte ich auf die Bauchatmung. Dann auf die
Brustatmung. Andererseits beginne ich die Position so
zu verdndern, dass ich andere Lungenregionen beliif-
te. Das ist dann eine Ganzkorperbewegung. Wenn ich
mein Becken auf eine Seite drehe und den Brustkorb lie-
gen lasse, kann ich die eine Seite der Lunge gut beliiften.
Wenn ich den Brustkorb ganz strecke, entsteht ein ande-
rer Atemfluss, wie wenn ich ihn ganz beuge.

KNOBEL: Kommen wir zum Atem an sich. Welche Atemein-
teilung ist deines Erachtens am produktivsten?

HENDRY: Der produktivste Atemrhythmus unterteilt
sich in einen Drittel der Zeit Einatmen und zwei Drittel
Ausatmen. Dabei ist es das Schwierigste, die Ausatmung
moglichst flieRend zu gestalten, was eine tiefe Entspan-
nung hervorruft. Diese Entspannung senkt die Herzfre-
quenz. Damit ich meine Herzschlidge horen, trage ich
beim Uben einen Hérschutz.

Wenn der Zeitpunkt dann stimmt, mache ich drei ent-
spannte normale Atemziige und tauche sozusagen ein.
Wie lange ich es dann aushalte, den Atem anzuhalten, ist
stark davon abhingig, wie ich mich fiihle. Auf jeden Fall
setzt frither oder spiter der Atemreiz ein und ich ver-
suche diesen mit meinen Gedanken mdglichst lange vor
mir herzuschieben.
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KNOBEL: Ein riesiges Experimentierfeld ... Konntest du
eine Wirkung auf dein Leben bemerken, seitdem du dich
systematisch mit deiner Spannung und deiner Atmung be-
fasst?
HENDRY: Wenn mir diese Stunde am Morgen fehlt, dann
fehlt mir den ganzen Tag iiber etwas. Diese morgend-
liche Auseinandersetzung weckt in mir unglaubliche
Energien. Es hat viel damit zu tun, dass ich mit diesen
Ritualen mein Korperbewusstsein erhéhe und diffe-
renziere, indem ich meine Spielriume wahrnehme. Ich
habe gelernt, diese Wahrnehmungsiibungen auch in die
Aktivititen des tiglichen Lebens zu integrieren. Als Alp-
ler gehe ich jeden Tag sehr viel, um nach den Tieren zu
schauen, und lege so unzihlige Hohenmeter zuriick. So
sieht das Gehen als eine meiner Hauptbeschiftigungen
folgendermafen aus: Ich trage Zehenschuhe und beniit-
ze hiufig Carbonstécke. Dabei macht es mir sehr viel
Spaf}, die Leichtigkeit meiner Bewegung, vor allem ge-
gen Ende der Alpzeit, wenn meine Muskulatur gestarkt
ist, zu erfahren.

KNOBEL: Was machst du denn im Winter?

HENDRY: Dann arbeite ich als Kinaesthetics-Trainer. Ich
habe dreiflig Jahre im Regionalspital Ilanz als Kinaes-
thetics-Trainer gearbeitet und mich Anfang 2020 selbst-
stindig gemacht. Das war genau der richtige Moment
(lacht), denn dann ist die Pandemie ausgebrochen und
ich konnte keine Kurse geben. Also habe ich das Haus
renoviert und fiir unser Altersheim im Tal ein Kindsthe-
tikkonzept geschrieben. Die Umsetzung kann jetzt be-
ginnen — und ich freue mich darauf, auch dazu einen
Beitrag leisten zu konnen, indem ich als Kinaesthetics-
Trainer die Pflegenden im Altersheim trainieren darf.

KNOBEL: Vielen Dank, Remo, fiir das interessante Ge-
sprich. e
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