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Atem ist Energie, nicht nur fiir den Kérper, auch fiir die Seele. Wer bewusst atmet,
hat mehr Lebenskraft und mehr Lebensfreude.

ie keine andere
Funktion unseres
Korpers ist der

Atem mit all unseren physi-
schen und psychischen Vor-
géngen verbunden. Er zeigt da-
her genau, wie es uns geht und
wie unsere korperliche und see-
lische Verfassung ist. Wer ge-
stresst lebt, unter Druck ist, at-
met flach und hélt unwillkiirlich
die Luft an. Es kommt dadurch
héufig zur Sauerstoff-Unterver-
sorgung von Organen, was wie-
derum die Leistungsfahigkeit
schwicht und uns anfilliger
fiir Kopfschmerzen, Kreislauf-
oder Schlafstérungen macht.

Luft holen, zeigt unseren
Gemiitszustand

So wie unsere Verfassung vom
Atem gesteuert wird, kann man
durch bewusstes Atmen sein
korperliches und seelisches
Befinden beeinflussen. ,,Wie
wir Luft holen, l4sst auf unse-
ren Gemiitszustand schlie3en.
Wenn wir die Luft schnell und
kurz einziehen, wie dies iiber-
forderte Menschen tun, werden
unsere Muskeln und Organe nur
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schlecht mit Sauerstoff ver-
sorgt. Die Leistungsféhigkeit
sinkt®, ist Atem-Lehrer Norbert
Faller tiberzeugt.

Aber auch das Gegenteil konn-
te auf ein Problem hinweisen:
Menschen mit einem langsa-
men, iliberlangen Atem, denen
Lebendigkeit und Dynamik
fehlt, leiden hdufig an Antriebs-
losigkeit bis hin zur Depressi-
on. Eine optimale Atmung passt
sich miihelos der jeweiligen Si-
tuation an: Wenn man sich ent-

spannen will, schnauft man tief,
langsam und gleichmdfBig. Bei
intensiver (korperlicher) Belas-
tung pumpt man die Luft in vol-
len Ziigen in die Lunge.

Wie Faller ausfiihrt, ist bei vie-
len Menschen die natiirliche
Bandbreite des Atmens abhan-
den gekommen. Dies weist hdu-
fig aufpsychische wie auch kor-
perliche Beschwerden hin, die
mittels Atemtherapie gelin-
dert werden kdnnen. Angste,
Depressionen, Schlafstérungen

Buchtipp: Atem ist Bewegung

kdnnen mit gezieltem Arbeiten
an der Atmung behandelt wer-
den, genauso wie Bewegungsbe-
schwerden und Haltungsproble-
me. Generell ist Bauchatmung
giinstiger als Brustatmung: Bei
ersterer senkt sich das Zwerch-
fell um bis zu zehn Zentimeter,
so kann mehr Luft in die Lun-
ge gelangen als bei der Brust-
atmung. Zudem sollte man auf
eine gute Korperhaltung achten
und sich auch immer wieder im
wahrsten Sinn des Wortes eine
Verschnaufpause gonnen.

Auch Sport kann die Atmung
vertiefen. Daher rit Faller al-
len Freizeitsportlern, ihren in-
dividuellen Atem- und Bewe-
gungsrhythmus zu finden. Man
lauft am besten nur so schnell,
dass sich der Atem zur Be-
wegung auch einstellen kann.
Zudem empfiehlt es sich, vor
dem Sport ausgiebig zu dehnen,
um die Muskeln aufzulockern
und so kriftiges Luftholen zu
erleichtern. Anfanger sollten
langsam mit dem Training be-
ginnen, damit der Atem mit
der Bewegung mitkommt. Bei
untrainierten Menschen fiihrt
eine zu hohe Trainingsinten-
sitdt oder Essen kurz vor dem
Sport hédufig zu Seitenstechen.
Gegen diese Sauerstoff-Unter-
versorgung des Zwerchfells
hilft laut Faller wiederum in-
tensives und langes Ausatmen.

Durch Atem und Bewegung
konnen die Gesundheit gefor-
dert sowie die Behandlung von
Storungen und Erkrankungen
unterstiitzend begleitet werden.
Wie das geht, fiihrt der Atem-
Lehrer und Buchautor Norbert
Faller eindrucksvoll vor Augen:
LAtem ist Bewegung”, lautet
der Titel seines neuesten Bu-
ches.InTheorie und Praxis zeigt
der Autor die ganzheitlichen As-
pekte des Atems, die wichtigs-

ten Grundlagen der Arbeit mit
Atem und Bewegung sowie 17
spezielle Anwendungsbereiche,
etwa zur Gesundheitsférderung
zuhause oder im Biiro, bei Rii-
ckenbeschwerden, Stress oder
Atemerkrankungen. Der zwei-
te und grofRte Teil des Buches
ist (iberaus praxisorientiert auf-
gebaut. Hier beschreibt der Au-
tor den Ablauf und die genauen
Wirkungen von 111 Ubungen. Im
letzten Kapitel erfahrt man Wis-

senswertes zur Anatomie und
Physiologie der Atmung. Faller
blickt auf eine mehrjahrige klini-
sche und selbststédndige Praxis
in Atemtherapie und Kdrperpsy-
chotherapie zuriick und fiihrt
seit 1995 ein eigenes Institut in
Wien (www.atemlehre.at).
Norbert Faller: ,Atem und Be-
wegung”, zweite erweiterte und
aktualisierte Auflage, 280 Sei-
ten, zahlreiche Abbildungen,
Springer Verlag 2009.



