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Eine Buchbesprechung

Norbert Faller hat mit
seinem ersten Buch
iber Atem und Bewe-
gung eme fiir Fachleute
wie Lalen gleicher-
B malen interessante Lek-

. tire geschaffen. Der

% Autor schopft  als
—owes  Atem- Tanz- und Be-
weungspiadagoge, Meditationslehrer und
Hakomi-Therapeut sowie durch seine
langjdhrige Erfahrung aus einer reichen
Schatzkiste. In Theorie und Praxis bringt
er uns das Thema Atem und Bewegung
auf vielschichtige Weise niher und
zeichnet flissig cin detailreiches Bild,
das ich so noch in keinem Fachbuch ge-
funden habe.

Das Buch ist in drei Teile gegliedert. Im
Theorieteil werden zuniichst die vielfiilti-
gen Aspekte des Atems beschrieben, sei-
ne Rolle als Vermittler verschiedener
Welten auf korperlich-geistig-seelischer
Ebene ebenso wie in der religidsen-
philosophischen Praxis. Es folgt eine
ausfiithrliche Beschreibung der Arbeit an
Atem und Bewegung. Fiir uns Fel-
denkraispractitioner kénnen dic Ausfiih-
rungen iber Korperwahrnehmung, die
Atemweisen, Haltung, Muskelspannung
und —dehnung, Bewegungsarten und ihr
Einfluss auf den Atem, Atemkraft und
Rhythmus sowic eine Beschreibung der
dreir Hirnregionen in Verbindung wvon
Kdérper, Geist und Seele interessante
Denkanstdsse und Informationen liefern.
Spezifische  Anwendungsbereiche und
Ubungsvorschliige schlicBen den ersten
Teil ab.
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Der zweite Teil bietet 100 Ubungen,
welche die Ausgangshaltung, den Bewe-
gungsablauf, die Atemform sowie moégli-
che Wirkungen auf Karper, Seele, Geist
und Atem beschreiben und mit zahlrei-
chen Fotos begleitet werden. Die meisten
Bewegungen finden im Stehen oder Sit-
zen auf emnem Hocker statt, was fiir uns
eine gute Ergidnzung zu ATMs oder als
Integration nach einer Lektion dienen
kann. Es werden ecinleitende, anregende
oder integrierende Ubungen beschrieben,
Bewegungen des oberen, mittleren oder
unteren  Atemraumes sowie Ricken-
iibungen. Auch hier findet der Fel-
denkraispractitioner Anregungen, iiber
welche Bewegungen an Atem gearbeitet
werden kann.

Die Anatomie und Physiologie der At-
mung bildet den dritten Teil des Buches.
Atmungssystem, -mechanik und —regula-
tion, Gasaustausch und die Einschrin-
kungen von Atmung bis zu Atemerkran-
kungen werden beschrieben und mittels
zahlreicher schr guter Darstellungen un-
terlegt. Auch hier haben wir die Mdog-
lichkeit, unsere Kdérpererfahrung durch
ein detatltreues Bild zu erginzen.

Literaturverzeichnis, Quellenangaben und
Kontaktadressen schliefen das Buch ab.

Alles in allem also ein sehr rundes, sorg-
sam gestaltetes Buch, das sich sowohl als
Lesestoft wie Nachschlagewerk eignet.



