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Richtiges Atmen schafft Wohlbefinden

Sylent-Prass

Neue Lebenskraft durch Atmen

Im Institut flr Atemlehre kann die naturliche Fahigkeit perfektioniert werden

Er ist uns so selbstversténdlich,
dalBwirihn meist nur dann bewuf3t
wahrnehmen, wenn er uns einmal
wegbleibt: Der Atem. Dabei ist er
unsere Hauptenergiequelle. Wir
atmen lebensnotwendigen Sauer-
stoff ein und Kohlendioxid und
Schlackenstoffe aus. Alles im Kor-
per bewegt sich, er bleibt elastisch
und lebendig. Unsere Lebensqua-
litdt hangt wesentlich davon ab,
wie wir atmen. Atemberaubend
dabei aberist, dal3 viele Menschen
diese natiirliche Fahigkeit einfach
falsch ausiiben. Das schlagt sich
auch in unserem Sprachgebrauch
nieder: wir halten den Atem an, es
verschlagt uns den Atem, wir gon-
nen uns keine Atempause oder wir
atmen auf.

,Die vitale Funktion des Atems kann
durch die verschiedensten Einfiiisse be-

eintrachtigt werden. Zum Beispiel kon-
nen sich Umweltverschmutzung, man-
gelnde Bewegung, Muskelverspannun-
gen, Stref, Angste oder unterdriickte
Gefiihle storend auf das Atemverhalten
und damit auf die Gesundheit auswir-
ken*, erklart Norbert Faller vom
Institut fir Atemlehre in Wien. Er
bietet Atem-Kurse unter dem Titel
«Der Erfahrbare Atem” an.

Diese Technik nach Prof. Ilse
Middendorf spricht den Men-
schen in seiner Ganzheit von Kor-
per Geist und Seele an. ,Das Beson-
dereandieser Methodeist, durch Hinga-
be und innere Achtsamkeit den individu-
ell und organisch sinnvollen Atem zuzu-
lassen und sich darin bewuft zu erfah-
ren, so Experte Faller.

Dazu miissen die Teilnehmer
unter anderem losende und akti-
vierende Bewegungsiibungen so-

wie ein Stimmtraining im
Sitzen, Stehen und auch
Liegen absolvieren.

JAtmen ist nicht nur Energie-
zufuhr oder Gasaustausch, atmen hat
immer auch eine zusatzliche Dimension
wie Umgehen mit sich selbst und den
eigenen Emotionen”, erlautert die
Arztin Lindi Kalnoky, die Leiterin
der Steirischen Gesellschaft fiir
Gesundheitsschutz. Und: , Tief und
fest atmen ist eine Voraussetzung fiir
Gesundheit.”

Richtiges Atmen bedeutet ei-
nen sanften und wirkungsvollen
Weg zur Selbsterfahrung und per-
sonlichen Entfaltung. Es fordert
die Verbindung zwischen Denken
und Empfinden - sozusagen ein
direkter Zugang zu sich selbst.

.Die Methode unserer Atemschule
richtet sich an alle Menschen, unabhan-

gig vom Alter, die aktiv ihre Gesundheit
pflegen und ihr volles Potential leben
wollen”, sagt Faller. Dariiberhinaus
hat sich die Atem-Therapie auch
zur Unterstiitzung von Heilungs-
prozessen und bei der Behand-
lung von Atemorganerkrankun-
gen, Sprachstérungen, Haltungs-
fehlformen, FErkrankungen des
Herz-Kreislaufsystems sowie bei
psychosomatischen  Storungen
bewdhrt. ie

Interessierte kénnen am 22. Februar
um 18 Uhr an einem kostenlosen Infor-
mationsabend im Wellness Park Oberlaa
teilnehmen. Naheres beim Institut fir
Atemlehre, 1130 Wien, Trazerbergg.6,
2 01/876 12 55.




