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Viele Menschen atmen falsch. Zu flach und zu hastig schnappen sie nach Luft. Hektik und
Stress blockieren den natiirlichen Rhythmus. Das kostet Energie und macht miide

NIE WIEDER ATEMLOS

VON INGRID EDELBACHER

Babys beherrschen das Atmen
noch perfekt: In sanftem gleich-
miligem Rhythmuswolben sich der
Bauch nach vorne und die Flanken
zur Seite — dann sinkt beides wieder
langsam zusammen. So versorgtsich
der Organismus bis in die letzte Zelle
mitfrischem Sauerstoff. Diese natiir-
liche Technik verlernen wirim Laufe
der Zeit und atmen falsch. Und so
wird unsere Hauptenergiequelle
Atem nicht wirklich ausgeschopft.
Durch Erkrankungen, Verletzun-
gen, einseitige Bewegungsabldufe,
Umweltverschmutzung, Stress,
Angste oder unterdriickte Gefiihle
gerdt der Atem aus dem Takt. ,Der
personliche Ausdruckmuss schon in
der Kindheit zuriick gehalten wer-
den.Uberden Atem wird jedoch sehr
viel an Ausdruck und Gefiihlen
transportiert”, sagt Atemtherapeut
Norbert Faller. Wer seine Gefiihle
nichtleben darf, verkrampft sich au-
tomatisch.Daswirktsich aufMusku-
laturen (die steif oder schlaff wer-
den)und Haltungaus. ,Ausgegliche-
ne Muskelspannung und gute Hal-
tung sind wichtige Voraussetzungen
flirden Atem*, so Faller, der in Wien
ein Institut fiir Atemlehre fihrt und
laufend Seminare anbietet. Jeder
Mensch kommt mit seinem eigenen
Atem-Rhythmus auf die Welt und
der sollte wieder gefunden werden.

ERKENNEN Folgende Symptome
weisen daraufhin, dass man mit sei-
ner Atmung nicht im Einklang ist:
» Atmen nur {iber die Brust.

» Schnelles Ermiiden oder wenn
man in der Frith miide aufwacht.
» Hiufiges Gefiihl, nicht richtig Luft
zubekommen oderauffer Atem sein.
» Oftmaliges Seufzen.

» Wenn man in Ruhe 6fter als fiinf-
zehnmal pro Minute atmet.

Die meisten Menschen atmen zu
flach und zu hastig. Die Folge: Sie
schieben verbrauchte Luft lediglich
in ihren Atemwegen hin und her.
y,Dadurch werden Lungen und Blut-
kreislaufungeniigend mit Sauerstoff
versorgt, Gewebe und Organe
schlecht durchblutet. Das beein-
trachtigt Zellstoffwechsel und Im-
munabwehr®, so Faller. Eskommtzu
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Durch intensives Ausatmen werden Giftstoffe aus dem Korper transportiert — dann wieder tief einatmen

MITTERER

einer Art Selbstvergiftung. Man wird
anfillig fiir Krankheiten und regene-
riert nur langsam. Zudem wirkt sich
Sauerstoffmangel negativ auf Stim-
mung und Denkfdhigkeit aus.

Im Osten sind ganzheitliche
Atemtechniken seit 4000 Jahren be-
kannt. Mit dem Ziel, zu entspannen
und neue Energie zu tanken. Auch
im alten Griechenland hat man von
diesem Aspekt gesprochen. ,Pneo*
beinhaltet den Korper, das Gemiit
und die Seele. Das ist im Westen in
Vergessenheit geraten und erst um
1935 von der Deutschen Ilse Mid-
dendorfwiederentdecktworden. Sie
hateine Methode entwickelt, die auf
den Westen zugeschnitten ist und
die Norbert Faller anwendet. ,Der
westliche Mensch arbeitet viel im
Sitzen und hat dadurch die grofSten
Probleme.Daswird beider Therapie
beriicksichtigt.”

UMSTELLEN  Problematisch ist,
wenn Stressbeladene nicht abschal-
ten konnen und sich auch in Ruhe-
zeiten keine Atempause gdnnen,
sondern weiter hecheln und nach
Luft schnappen. ,Wie ein Mensch
leibt und lebt, so atmet er auch. Soll
sich der Atem verdndern, muss der
Mensch auch bestimmte Verhal-
tensweisen dndern®, sagt Therapeut
Faller. Atemlosigkeit muss keine or-
ganische Ursache haben, sie ist oft
eine Ubertragung der Lebensweise.

Eine Technik, die fiir alle gilt, gibt
eszwar nicht, aber einen Grundsatz:
Einatmen heift immer weit und
Ausatmen schmal. Besonders wich-
tig ist das Ausatmen, weil dabei 70
Prozent der im Korper befindlichen
Giftstoffe ausgeschieden werden.
Wird nicht geniligend ausgeatmet,
kann es zu Allergien (Asthma) kom-
men. Faller: ,Man muss den Aus-
atem gehen lassen, damit man neu-
eneinatmenkann.“Zielseiner Semi-
nare: Den Teilnehmern die natirli-
che Technik wieder beizubringen
(siehe Wellness-Tipp). ,Schliellich
brauchtmandie Aufmerksamkeitim
Alltag fiir etwas anderes, man kann
sich nicht stdindig um das Atmen
kiimmern.DerKdorpersolldas, woftr
er angelegt ist, selbst machen.“

» INFO
= 01/8761255 oder www.atemlehre.at

Arm nach oben dehnen: Eine
Ubung, die die Brustatmung for-
dert, 16send und belebend auf
Schultern, Arme und Hdande wirkt
und die Stimmung hebt. Dabei
sitzt man weit vorne mit aufge-
richtetem Becken auf einem Ses-
sel, Beine parallel und hiiftbreit.
Abwechselnd den rechten und
linken Arm lockernach oben deh-
nen und darauf achten, dass die
Gelenke offen und durchldssig
bleiben (nicht strecken). Lassen
Sie sich Zeit und den unwillkiirli-
chen Atem zu, den Sie dabei in
Brust- und Bauchbereich spiiren.

NORBERT FALLER

ATEMTRAINING

Finfache Ubungen gegen Alltagsstress

In Stresssituationen neigen
viele dazu, zu hecheln oder gar
den Atem anzuhalten. Oberflich-
licher und schneller Atem ist
kontraproduktiv, weil dabei zu
wenig Sauerstoff fiir einen klaren
Kopf ins Gehirn gelangt und
Emotionen nicht kontrolliert
werden konnen. Zusédtzlich bleibt
beim flachen Atmen das Zwerch-
fell inaktiv, was zu Antriebslosig-
keit und Midigkeit fithrt. ,Durch
bewusstes Atmen ldsst sich ein
Spannungsausgleich  schaffen.
Dadurch kann man auch in heik-
len Situationen den

TIPP

Pendelschwung: Ideal fiir jene,
die lange stehend oder sitzend
arbeiten. Der Pendelschwung
wirkt belebend auf den ganzen
Korper und fordert die Flanken-

und Vollatmung. Stellen Sie sich
aufrecht hin, Beine hiiftbreit.
SchlieBen Sie die Augen und kon-
zentrieren Sie sich auf Ihren Kor-
per. Schwingen Sie beide Arme
von einer Seite zur anderen um
den Korper herum, das Becken
bleibt nach vorne gerichtet. Jedes
Mal, wenn Sie ganz zur Seite ge-
schwungen haben, beriihren die
Arme den Korper und die Beine
beugen sich - ein kleines Wippen
entsteht. Danach zur anderen
Seite schwingen. Der Atem fliel$t
in seinem eigenen Rhythmus.
Jetzt 6ffnen Sie die Au-

Uberblick  bewahren
und richtige Entschei-
dungen treffen®, sagt
Experte Norbert Faller.
Er fithrt einfache Ubun-
gen vor, die sich jeder-
zeit ausfiihren lassen
und eine grofle Hilfe fiir
den Alltag sind. Faller
rat, mehrmals tdglich ei-
nige Minuten zu trainie-
ren, ganz besonders
dann, wenn volle Kon-
zentration erforderlich
ist oder wenn man sich

schlapp fiihlt.

gen und schauen den
Armen hinterher.Siebe-
ziehen damit Kopf und
Hals mitein und vergro-
Bern die Bewegung. Da-
nach drehen Sie auch
Becken und Bein mit.
Nach einiger Zeit lassen
Sie die Bewegung wie-
der kleiner werden und
bleiben mit beiden Fer-
sen am Boden, schauen
nach vorne, lassen die
Bewegung ausklingen
und die Arme langsam
auspendeln.

Beckenkreisen: Wirkt lockernd
und belebend auf Riicken, Bauch
und Becken. Die Muskulatur in
diesen Bereichen wird gedehnt,
dadurch stellt sich die Bauchat-
mung ein. Besonders fiir jene ge-
eignet, die viel sitzen miissen. Auf
einen Sessel oder Hocker setzen,
das Becken aufrichten, Augen
schliefen und Hédnde locker auf
die Oberschenkel legen. Durch
kontinuierliches Kreisen des Be-
ckens geht der Atem automatisch
mehr in den Bauch, fliet freier
und kraftvoller. Richtung und
Tempo wechseln.




