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Traurig, traurig . ..

Mit der Politik erlebt man
standig Uberraschungen. Ei-
ne besonders kuriose: Jetzt
wollen sich Osterreichs Poli-
tiker schriftlich dazu ver-
pflichten, nicht mehr unan-
standig zu sein. Ein Verhal-
tenskodex soll festlegen, wie
gut sich unsere angeblichen
Diener benehmen miissen.

Wenn wir der Sache glau-
ben diirften, wiirden wir ja
wahrhaft goldenen Zeiten
entgegen sehen! Man stelle
sich vor: Politiker, die nicht
mehr nur die eigenen ohne-
dies fiirstlichen Gagen erho-
hen, sondern auch an andere
denken. An Mindestrentner
etwa, die kaum mehr ihre
Heizkosten zahlen kdnnen.
Oder an alleinerziehende
Miitter, die oft nicht wissen,
wo sie Geld zum Uberleben
hernehmen sollen.

Glauben Sie ernsthaft
daran, dass unsere Politiker
nie wieder liigen werden?
Dass sie vor Wahlen plétzlich
versprechen und dann sogar
halten? Wenn der neue ehrli-
che Kodex niederge- und un-
terschrieben ist, miissen Sie
wohl daran glauben!

Ich fiirchte, ich passe
nicht in diese Welt, in der
man  Ansténdigkeit fest-
schreiben muss. Die Tatsa-
che, dass es Menschen gibt,
die einen Verhaltenskodex
brauchen, um zu wissen,
dass sie nicht liigen, betrii-
gen oder korrupt sein sollten,
erfiillt mich mit Traurigkeit.

Aber wahrscheinlich liegt
das nur an mir. Andere mo-
gen diese Vorgangsweise
vielleicht sogar supertoll fin-
den. Dennoch rate ich lhnen,
liebe Leserinnen und Leser,

Bewusstes, gezieltes
Atmen verringert Stress
und unterstitzt die
Gesundheit. Spezielle
Padagogen zeigen, wie
man es richtig macht.

I Von Karin Podolak

»ich war jahrelang durch
immer wiederkehrende An-
fille von Atemnot schwer
beeintrichtigt. Deshalb ha-
be ich mich ab 1998 intensiv
mit Atem und Psychosoma-
tik beschiftigt. Die Wir-
kung war sehr beeindru-
ckend, meine Symptome
haben sich schnell gebessert,
und so habe ich mit der
Ausbildung zur Atempéida-
gogin begonnen. Nach den
ersten zwei Ausbildungsjah-
ren war ich vollig symptom-
frei, ohne medizinische
MaBnahmen. Ich habe seit-
her nie wieder Atemnot ge-
habt“, erzdhlt Christa
Varkonyi aus Mattersburg
(Bgld). Die Mutter von vier
erwachsenen Kindern unter-
stiitzt heute selber KlientIn-
nen nach dem Prinzip der
Atempidagogik.

Worum es sich
handelt, schil- ..
dert Physio- 4
therapeutin
Mag. Jo-
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hanna Pachler: ,,Durch die
Ausdehnung der Lunge
wihrend des Einatmens
dehnen sich die Korperwin-
de des Rumpfes und
schwingen wihrend des
Ausatmens wieder zuriick.
Wenn wir in Ruhe sind,
wird es meist eine feine
rhythmische Bewegung
sein, wenn wir aktiv sind, ei-
ne groBBere Bewegung, die

sich sogar bis in die Arme
und Beine ausbreiten kann.
Die inneren Organe sind
ebenfalls mit einbezogen,
Puls, Blutdruck und Drii-
sentitigkeit werden durch
die Schwingungen beein-
flusst. Wenn wir korperlich
arbeiten, atmen wir anders
als wenn wir im Urlaub ent-
spannt am Strand liegen.
Unter Stress wird der Atem

flacher, meist auch schneller,
es fehlen die Pausen. Oft hat
man selber das Gefiihl,
falsch zu atmen. Dann
macht es Sinn, sich fachli-
che Hilfe zu suchen.

Das  Wirkungsfeld der
Atempidagogik fiir die Ge-
sundheitsférderung ist grof3,
etwa fiir Stimmentlastung/-
kriftigung, Entspannung,
Schwangerschafts- und Ge-

burtsvorbereitung, im Alter
und im Beruf. In Zusam-
menarbeit mit Arzten und
anderen Vertretern von Ge-
sundheitsberufen kann man
auch z.B. bei Asthma,
COPD, Stress, Trauma,
Depression, Blutdrucksto-
rungen, Fehlhaltungen, Rii-
ckenschmerzen uvm. Ver-
besserungen erreichen.*
Geiibt wird in der Gruppe
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Wenn die Haut nicht mehr passt

| Body Lift kommt nach Adipositas-Behandlung und
! Gewichtsnormalisierung zum Einsatz

I Von Karin Podolak

,»Als plastischer Chirurg hort
man manchmal so etwas
dhnliches wie ,kOnnen Sie
mich nicht schlank saugen‘.
Das geht natiirlich  nicht.
Bei krankhaftem Uberge-
wicht muss zunédchst ein
Zielgewicht angestrebt wer-

nicht nachkommt, ist eine
chirurgische Straffung, ein
so genanntes Body Lift er-
forderlich“, erklirt Prim.
Dr. Boris Todoroff, Leiter
der Abteilung fiir Plastische
und Rekonstruktive Chirur-
gie im Krankenhaus der

wicht, sondern um ein
chronisches  Krankheits-
bild, das durch erhebli-
che Gesundheitsbelastung
nicht nur die Lebensquali-
tit, sondern auch die Le-
benserwartung senkt. Eine
interdisziplinire Behand-
lung der Patienten (Inter-
nisten, Chirurgen, Diitolo-
gen, Psychologen, Physio-
therapeuten etc.) ist von-
noten, um dauerhaften Er-
folg zu gewihrleisten (wir

zuriickbleibende Fett-
schiirzen, Hautlappen und
-Falten sind nicht nur aus
dsthetischer Sicht unange-
nehm, es bilden sich dort
auch hiufig Entziindun-
gen. Mittels aufwindiger
Operationen 1im Spital
wird die iiberschiissige
Haut entfernt.

Bei entsprechender medizi-
nischer Voraussetzung wird
der Eingriff von den Kran-
kenkassen bezahlt. Dafiir
muss der Patient sein Nor-
malgewicht erreichen und
iiber lingere Zeit halten.

oder im Einzelunterricht.
Bewusstes Atmen hilft, den
eigenen Rhythmus zu er-
kennen, ins Gleichgewicht
zu kommen und den Alltag
besser zu meistern. Auch bei
der Burnout-Priivention
einsetzbar.

Dipl.-Pad. Norbert Faller, der
auch in der Ausbildung titig
ist: ,,Beim Uben geht es im-
mer darum, den Atem zuzu-
lassen, das heif3t, nicht wil-
lentlich in das Atemgesche-
hen einzugreifen. Das klingt
einfacher als es ist, denn so-
bald man als Ungeiibter den
Atem wahrnehmen mochte,
wird er sich meist verin-
dern. Um den Atem aus un-
natiirlichen und verfestigten
Mustern zu befreien, wer-
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den achtsame Beriihrungen,

Bewegungen, gezielter
Druck sowie Sprech- bzw.
Toniibungen eingesetzt.

Das fordert Entspannung,
Beweglichkeit, gute Haltung
und eine tragende Stimme.
Die Widerstandskrifte wer-
den gestirkt und viele kor-
perliche Funktionen selbst-
titig reguliert.”

Ausgebildet werden Atem-
padagogInnen in Osterreich
in Form eines berufsbeglei-
tenden Hochschullehrgangs
in drei Semestern.

Infos und Therapeutenliste:
www.atemaustria.at
www.atempaedagogik.at

In der neuen Auflage des Buches
“t\ »~Atem und Bewegung“ erschie-
nen im Springer Verlag Wien-
NewYork beschreibt Norbert
Faller zahlreiche praxisorien-

tierte Ubungen zur Gesund-

der neuen Ehrlichkeit mit ge- den. Nach einer Adipositas- Barmherzigen Schwestern berichteten bereits am ver- 1. fufiad® heitsforderung im Beruf und
biihrender Vorsicht zu be- Operation nehmen Patien- in Wien. gangenen Samstag), am =TT S . 3 g ial.
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tikern nicht iiber den Weg. : Haut mit der Riickbildung nicht mehr um Uberge- Nach der Gewichtsreduktion
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