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Falsche Atmung kostet Energie, doch die richtige At-

mung bringt pure Power. Ein paar tiefe Atemziige, und

schon sind Miidigkeit, StrelS und triibe Gedanken wie

Y B itdem Aunen ist es wie mil dem
Stiegensteigen. Sobald wir beginnen,
dartiber nachzudenken, kommen wir
auch schon aus dem Rhythmus. Dabei
kann es durchaus lohnend sein, sich den
unwillkurlichen, automatischen Vor-
gang einmal bewubBtzumachen. Denn
beim FEinatmen tanken wir Sauerstoll
aus der Lult, den die Zellen unseres Kor-
pers als Treibstoff zur Verwertung der
Nahrstoffe benatigen. Als Abgas [allt
Kohlendioxid an, das genau aul dem
umgekehrien Weg wie der ans dem Kor-
per geblasen wird.

Tatsache st o, dald wir uns ofter mie-
de und ausgelangt fithlen, dal Strefd und
Hektik uns kaum Zeit zum Atemholen
lassen. dal die Umwelthelasiungen zu-
nehmen und unser Korper dic meiste
Zeit des Tages in seinem natirlichen Be-
wegungsdrang eingeschrankt ist. All dic-
se Faktoren [Ghren dazu. dafl wir das
natarliche Atmen, wie es uns von der
Natur in die Wiege gelegt wurde,
zunehmend verlernen. Die
Folge davon ist. dal} unsere
Zellen weder mit der besten
Qualitit noch mit den aus-
reichenden Mengen an
Treibstoff versorgt werden.

Doch jetzt die gute Nach-
richt: Die naturliche, ent-
spannte Atmung it sich
wicder erlernen und die
verlorene Energie wieder
/.ur'l"u.‘kg(:winn('r]. [n viclen
Atemschulen begegnen ein-
ander westliches Wissen und
fernosthiche Weishett, denn
die bewubie, vollstindige At-
mung ist die Grundlage fast
aller BL‘\\L gungs- und Medi-
tationslehren aus China,
Japan und Indien. Das
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weggeblasen. Mit ein paar einfachen Ubungen lassen

sich ungeahnte Energiereserven mobilisieren.

LChi® = die Lebensenergic — durchstrémit
mit der Atemluft den l\()l[)[l Yoga, Qi
gong und Tai-Chi-Ubungen haben den
Zweck, die energetischen Blockaden im
Korper zu losen und den [reien Flub des
Chi zu ermoglichen.

Fine der bekanntesten Atemschulen
curopaischer Tradition wurde von der
Berlinerin Tlse Middendor! bereits in den
dreifliger Jahren dieses Jahrhunderts ge-
erimdet. In Wien setzt der Atemthera-
peut Norbert Faller die Tradition von
Middendorfs Schule des .erlahrbaren
Atems® fort. Der Atem gibt uns die
.\-‘li’)g‘li(‘hk("il, uns be-
wulll zu entspannen
und Kraft 2 tanken™.
sagt Faller, der in den
USA eine Karniere als
Profitinzer und Cho-
reograph absolvierie
und sich anschlic-
Bend sum Atemthe-

rapeuten  aushilden

liel. Um die volle

Kralt unseres Atems zu
nutzen. Mussen wir zuerst

den eigenen Ur-Atemrhyih-
mus wiederfinden, den wir
als Kind gehabt haben.” In

Fallers Insttut [ur Atemlehre
im Wien wird aul die indivi-
duclle Konstitution und Le-
hensgeschichte jedes einzel-
nen Atemschulers eingegan-
gen und cin ganzheitlicher

Text: Angela Seipel

Losungsansatz (iir vorhandence Proble-
me, Spannungen und Verkramphingen
gesucht,

Abwechselnd mit entspannenden und
aktivierenden Bewegungsiibungen sowie
mit Stimmitraiming im Sitzen, Stehen und
Licgen wird der blockierte Atem belreit
und das energetische Gleichgewicht im
Kérper wiederhergestellt, Line Krafii-
gung des Atems wirkt sich aul die ganze
Pe n()ulltllkul aus. Die Me ns(hen wer-
den insgesamt starker und mutiger und
entwickeln durch die Begegnung mit
ihrem Atem auch ihre gesamte Person-

lichkeit weiter™, sagt Norbert Faller.

NEUE KRAFT SCHOPFEN
Zehn bis 15 Atemziige absolvieren
wir pro Minute und tanken dabei im
Ruhezustand jeweils emen halben
Liter Lult. Bei sport-
licher Aktivitat Kann
sich die Frequenz bis
aut 30 Atemzi-
ge pro Mi-
nute  stei-
gern und
der Lot
umsalzs bis aul drer Liter
pro Atemzug erhohen. Psy-
chische Be Id‘\lllrlo’( n. Stref
und eine t.ll.s(h( Korper-
halung tithren auf Dauer
u Verspannungen  der
Muskeln  in Schultern,
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Brustkorh, Bauch und Zwerchiell, die [iir
die Atembewegung zustindig sind. Je
griofer dic Anspannung ist, umso mehr
wandert die Atmung aus dem Bauch
nach oben. Die Folge davon ist die soge-
nannte Flach- oder Hochatmung, bei der
sich ausschlieBlich der Brust- und der
Schulterbereich bewegen und die gleich-
zellig extrem anstrengend ist umi dem
Kérper nur wenig Iuncrgw spendet. Je
ruhiger und entspannter wir dagegen
sind, umso tiefer rutscht die Atembewe-
gung hinunter in die Korpermitte.

Das Zicl jeden Atemtrainings ist das
Erreichen der sogenannten Vollatmung,
die auch von Schauspielern und Sangern
getibt wird, um ein volles Stimmvolumen
und cine starke Prasenz aul der Bihne zu
erreichen. Bei der Vollatmung wird der
gesamte Bauchraum ausgentitzt und der
Rippenbereich ganz mit embemv( n. Um
den Effekt der V ‘ollatmung bewuBtzuma-
chen, hillt ein einfacher psvchologischer
Trick: Stellen Sie sich eine besonders an-
genehm duftende Blume vor, oder hal-
ten Sie eine solche Blume in kurzem Ab-
stand vor Thre Nase. Nun lassen Sie den
Duft dieser Blume langsam und tief mit
dem Atem bis in den letzten Winkel Th-
res Korpers einstromen. Danach Schllul}-
pern Sie mit kurzen, schnellen Atemzi-
gen an der Blume, und Sie werden be-
merken, wie diese intensive Atmung be-
sonders Thren Bauchraum aktiviert. Ge-

lingt es Ihnen nun, diese Vollatmung zu
[hrer alltaglichen, unbewubten . \tmung
«u machen, werden Sie davon mit einer
kraftigen Erhohung Thres allgemeinen
Energiepotentials profitieren.

Folgende Tips sollen Thnen dabei hel-
ten. dieses Ziel zu erreichen, indem Sie
[hren Atem befreien:
4+ Verzichten Sie auf Kleidung, dic Thre
Bauchatmung behindert.

+ Emspdnnml Sie Ofters ganz bewufit
Thre Schultern, und lockern Sie regelma-
g Thre Gelenke.

4 Nehmen Sie sich hin und wieder Zeit,
Thren Atemn zu beobachten, al-

lerdings ohne ihn zu he-

emtlussen.

4+ (ehen Sie sooft
wic moglich an
die frische Lult,
und sorgen Sie fiu

standige Frisch-

luftzufuhr in ge-

schlossenen Rau-

men.

4+ Beim Sitzen nehmen Sie die Drer-
rechte-Winkel-Position™ ein: Zwischen
Boden, Unterschenkeln, Oberschenkeln
und Oherkorper sollten drei rechte Win-
kel entstehen.

+ Legen Sie beim Spr(‘(:hcn ausreichen-
de Atempausen ein.

+ Berreiben Sie leichten Ausdauersport
wie Laulen, Radfahren oder Schwim-
men, und achten Sie dabei aul eine ru-
hige, gleichmalige Atmung.

+ Bmen Sie geqebenenhlls aber{lussige
Kilos ab, denn ein Giberhingender Bauch
belastet den Atemvorgang.

4 Lachen Sie, sooft Sie konnen! Beim
herzlichen Lachen wird die gesamite
Atemmuskulatur g('l()ck(rrl, und das
Zwerchfell hipft aut und ab.

DIE POWER-ATIMUBUNG

Hier nun — nach einer Anleitung von
Atemtherapeut Norbert Faller — die Po-
wer-Atemiibung:

Der  Korperschwung™ ist eine Atem-
itbung, die stark belebend wirkt. Die Wir-
I)Llsaulc wird beweglicher, der Ricken
[iihlt sich dadurch Ielchrel an, und die
Atmung wird angeregt. Die Ubung ist
morgens als Anregung geeignet oder zwi-
schendurch am Tag bei der Arbeit als
Auflockerung, Entlastung und Belehung.

Nehmen Sie eine aufrechte ]]dlllmg
ein, die Fille parallel und hiifthreit ge-
stellt, das Gewicht lewcht vorne aut tlcn

Ballen gelagert, die Gelenke gelost.
Schlhie f’;(n Sie jetzt die Augen, und sam-
meln Sie sich. Versuchen Sie, Thre Auf-
merksanmkeit in Thren Korper hinein zu
lenken. Sptiren Sie die Bereiche in Threm
Kérper aut, die sich m)hll;1 warm und le-
bendig anflihlen, sowie jene, die ange-
spannt oder sogar schmerzhalt verspannt
sind. Achten Sie hesonders aul
lhren Ricken, die Schultern,

Arme, Hande und Thre Bei-
ne. Achten Sie aul Thren
Atem, ohne ihn wil-
lentlich zu beein-
[Tussen.

Nun he-
ben Sie Thre
Arme locker seitlich uber

K(]pﬂl("]h('. Jetzt atmen Sie
em und lassen Thren Oberkor-
per dabei gemeinsam mit den
lockeren Armen vornither nach
unten schwingen. Achien Sie dar-
auf, dalb Hals und kopf in Verlin-

RAI & HILFE

Norbert Fallers Institut fiir Atemlehre
finden Sie unter folgender Adresse:
Trazerberggasse 6/2A/7, 1130 Wien,
Tel.: 01/876 12 55.

Ubungen gibt’s auch im Internet unter
www.atemlehre.at.

Buchiips: ¢, Heilender Atem*, ein
Ubungsbuch von Karola Berger, FAL-
KEN-Verlag. ¢ Dieter Beh: , Atemgym-
nastik”, BLV-Verlag. 4 Doris Iding:
»~Mehr Lebensenergie durch bewuftes
Atmen”, Siidwest-Verlag.

gerung des runden Rickens hingen
konnen und die Fufi- Knie- und Hiifige-
lenke locker nachgeben. Nun atmen Sie
aus und schwingen dabei wieder nach
oben bis in die volle Aulrichtung zurick,
allerdings ohne in die Riickbeuge zu
kommen. Geniellen Sie einen Moment
die Aulrichtung, bevor Sie wieder einat-
men und hinunterschwingen.

Der Atem und die Bewegung sollten
harmonisch zusammenspiclen. Spiren
Sie. wie der Atem beim Hinunterschwin-
gen in den Ricken stromt und diesen
offnet und wice die ausgeatmete Luft Sie
hinauftragt und wicder aufrichtet. Rich-
ten Sie den Umfang und das Tempo der
B(.\u.gung S0 lll. \\l( L6e. [lITl(.Tl .:m}___‘( e IlTll
ist. Sie miissen nicht bis ganz nach unten
schwingen, denn auch nur
ein kleiner Schwung mit
einer Beugung des obe-
ren Riickens ist mog-
lich. Auch dabei sollten
sich die Gelenke der Bel-
ne leicht beugen und wie-
der strecken.

Wiederholen  Sie die

Ubung, solange sie [hnen
guttut, und vergleichen
Ste zum Schlull noch
einmal mit geschlosse-
nen Augen Thr mo-
mentanes Befinden
mit dem Befinden vor
dieser Ubung. Sie wer-
den merken, daly Thr
Atem nun deutlich frei-
er und kraftvoller flielt
uned dafi gleichzeitig die
Muskulatur Thres Ober-
korpers wesentlich ent-
spannter ist als zuvor.
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