PREMIERE / Erstes Atmungsseminar der Alfelder Schlafapnoe-Gesellschaft / Dreistiindiges Programm

Schnaufen wie ein Dampfrof§ und hecheln wie ein Hund

Alfeld (kal). ,Schliefien sie
einen  Moment die  Augen.
Nehmen sie sich Zeit und
blicken sie in sich hinein.
Spiiren sie thre Atmung®. Die
Summe von Norbert Faller
wirkt beruhigend auf die 30
Teilnehmer  des  Armungs-
Seminars der Alfelder Schlaf-
apnoe-Gesellschaft (ASG).

»Das Interesse war sogar
noch gréfier, aber wir mufiten
die  Veranstaltung  auf 30
begrenzen®, erklirte Josef A
Wirth von der ASG in seinen
einfiihrenden Worten.  Fal-
sches Atmen macht krank",
weil  Wirth, Internist in
Alfeld, und gerade fiir Men-
schen mit Schlatstérungen, dic
sich in der ASG-Selbsthilfe-
Gruppe zusammengeran
haben, sei richuges Atmen
besonders wichtig.

Norbert  Ialler, Diplom-
Pidagoge und Diplom-Artem-
pidagoge, hat es verstanden,
lie zumeist nicht mehr ganz
jungen Teilnehmer zum Mit-
machen zu animieren.

wAtmung bedeutet Leben.
Der  Sauerstoff 1st  unscre
Haupttnt;’rgicqut.’l]t.‘ VO

ersten  Atemzug an®, fiihre
Faller in seine Ubungen ein.

Den Kérper zuerst in seinen
Einzeleeilen und dann in sei-
ner Gesamtheit wieder wahr-
zunehmen, ist nach Faller die
Voraussetzung, um hewufit zu
atmen.

Die Ubungen fihrien ganz
automatisch zu einem ruhige-
ren Atem, der durch die
Bewegungtn stimuliert wurde,
und tiefer ging®, wie viele
Teilnchmer fnndg{-:n, Fiir Nor-
bert Faller, der in den USA
auch schon als Profi-Tanzer
und Choreograph gewirke hat,
ist es auch spannend, zu sehen,
wie unterschiedlich die Teil-
nehmer atmen und wie ver-
schieden sie aut die Ubungen
reagieren.

SWir geben den Menschen
viele untersghiedliche Bewe-
gungsabliufe an die Hand, aus
denen sie sich dann die {ir sie
angenehmen auswihlen kon-
nen®, erliutert der Therapeut,
der in Wien mittlerweile ein
eigenes Institut fir Atemlehre
leitet.

Geridusche wie cine Dampt-
lokomotve produzieren oder
hecheln wie ein Hund gehdrt

Bei Ubungen lernten die Seminarteilnehmer auf verschiedene Sitautionen zu reagieren

zum drestiindigen Programm
des Psychotherapeuten. Auch
die verschiedenen Wirkungen
des Ausatmens wurden klang-
lich dargestellt,

Nach verschiedenen Vari-
anten wurde am Schluff ein

kompletter  Aumungsablauf
einstudiert.

Die Atmung ist nicht bei
jedem Menschen gleich, Nach
Norbert Faller sollte sie ruhig
der jeweiligen Summung fol-
gen, zu ihr passen. Er pladiert

Foto:kal

fur ein grofieres Repertoire
an Atmungsmoglichkeiten fiir
jeden einzelnen, also einer
flexibleren Atmung. Gerade in
Strefisituationen sei eine rich-
tige Atmung unerlafilich, weifs
Faller. ,,Denn Sauerstoff brau-

chen wir fiirs Denken und Hirs
kreative Arbeiten®.

Aber auch auf dic Pause
nach dem Ausatmen sollte der
bewufite Atmer achten, denn
die stelle den Korper wieder
ruhig.

wDie Ubungen haben mir
gutgeran®, st die Reaktion
einer T'eilnchmerin gleich im
Anschluff an das Seminar, Ich
fithle mich locker und leicht®,
klingt es noch euphorischer
von einem Teilnehmer. Und
ein Ehepaar bekundet: ,Wiar
werden die Ubungen auf jeden
Fall weitermachen®. Vielleicht
entwickelt sich aus diesem
Pilotprojekt ja eine Veranstal-
tungsreihe, wie Josef A, Wirth
hottt. , Kontnuitit ist wichtg,
genauso wie cine gewisse Dis-
ziplin bet den  Ubungen®,
mahnt Faller, verspricht aber
im selben Atemzug keine
Waunder.

Es ist nicht nur die Aunung
die von  der JArbeit™ am
eigenen Korper profitiert. Am
Schluff sufierte cin Teilneh-
mer sich denn auch so: ,Ich
habe schon alles versuchr,
meine Riickenschmerzen los-
zuwerden — jetzt sind sie weg".



