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Einen tiefen und erholsamen Atem schöpfen
Viele Menschen atmen zu flach oder zu hastig: Ein Experte erklärt, was man dagegen tun kann

von Ernst Mauritz

„Ja ich weiß, ich atme
falsch.“ Diesen Satz

hört Atemtherapeut Norbert
Faller oft: „Aber die meisten
tun erst etwas dagegen, wenn
sie immer öfter schon bei
leichten Anstrengungen au-
ßer Atem kommen.“

Nur wenigen sei bewusst,
dass die Lebensumstände die
Atmung stark beeinflussen:
„Stress,schlechteHaltung,Rü-
ckenbeschwerden – das alles
wirkt auf die Atmung.“

Menschen, die viele Kon-
flikte durchleben, würden oft
zur reinen Brustatmung nei-
gen:„WerKonfliktehinunter-

schluckt und Angst vor inten-
siven Gefühlen hat, der hält
sehr viel zurück – auch die At-
mung. Dadurch hat man we-
niger Energie, Gefühle lassen
sich besser kontrollieren.“

BRUSTUNDBAUCH Mitnegati-
ven Folgen: „Die Brustat-
mung liefert uns nur ein Drit-
tel des möglichen Atemvolu-
mens, die Bauchatmung zwei
Drittel.“ Bei guter Bauchat-
mung senkt sich das Zwerch-
fell–derwichtigsteAtemmus-
kel – um bis zu zehn Zentime-
ter nach unten, es kommt
mehr Luft in die Lunge.

Viele Menschen, so Faller,
suchen einen Ausgleich zu
denAlltagsbelastungennurin
neuerlicher Aktivität und Be-
wegungwieetwaLaufen:„Be-
wegungkanndieAtmungver-
tiefen.EsgibtaberauchMen-
schen, deren Atemmuster
gleich bleibt und deren Pro-
bleme – etwa Kurzatmigkeit –
sich nicht bessern. Oft sind

Fortschritte nur erreichbar,
wenn man ruhig wird, sich
entspannt und gezielt mit der
Atmung arbeitet.“

Faller gibt folgenden Tipp:
„Legen Sie eine Hand auf den
Bauch und spüren Sie den
Atem.Jeflachererist,umsoge-
ringer die Bauchbewegung.“

Wer nur flach atmet, dem
fehlt auch die beruhigende
Atempause zwischen Aus-

und Einatmen: „Warten Sie
nach dem Ausatmen bewusst
einenMoment,bisdasnächs-
te Einatmen kommt – außer
dies löstbei IhnenAngstaus.“

Auch Bewegungs- und
Dehnungsübungen können
helfen, die Atmung zu vertie-
fen: 100 hat Faller in seinem
neuen Buch zusammenge-
fasst: „Es ist nicht möglich
sich bewusst vorzunehmen,

tiefer in den Bauch hinein-
zuatmen. Das funktioniert so
nicht.Natürlichkannmantief
einatmen – aber dadurch
kommt nicht automatisch zu
einerBrust-aucheineBauch-
atmung hinzu. Das gelingt
nurmitspeziellenÜbungen.“

Auf ihren Atem achten soll-
ten nicht nur Menschen, die
schon an Beschwerden lei-
den: „Für jeden bieten solche
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Worauf Sie
achten
sollten

Atem-TippsvonNor-
bert Faller:
�Regelmäßige Bewe-
gungundAusdauertrai-
ning sowie eine gute
Körperhaltung.
�Gefühle zeigen:
DurchLachen,Weinen,
generelldurchdenAus-
druck ihrer Gefühle, er-
halten Sie Ihr Zwerch-
fell schwingungsfähig.

�Singen ist ein optima-
les Training für das
Zwerchfell: „Selbst
wennesnurdassponta-
neSingeneinesHitsun-
ter der Dusche ist.“
�Ziehen Sie Ihren
Bauch nicht ein – das
behindert eine Vertie-
fung der Atmung.
�Vollatmunggeschieht
von alleine beim spon-
tanen Aufatmen und
beim Gähnen. Genie-
ßen Sie das Gähnen. Es
erfrischt Körper, Geist
und Seele.
�Gönnen Sie sich Pau-
sen: Der Atem beruhigt
sich, wird tiefer.
�BUCHTIPP
Norbert Faller, Atem und
Bewegung – Theorie und
100 praktische Übungen,
Springer Verlag, Wien
New York, 29,80 €

Neues Atem-Buch

Ü B U N G E N

�Ellbogen und Flanke dehnen
Effekt: DerAtemfließt frei-

er und lebendiger. Die Atem-
bewegung breitet sich in den
Flanken, im Oberbauch und
im mittleren Rücken aus.

Bewegungsablauf: Deh-
nen Sie den linken Ellbogen
und damit gleichzeitig die
Flankeseitlich indenRaum.
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�Beckenseitkreis
Effekt: Der Atem fließt ruhiger, vertieft

sich, die Atembewegung breitet sich im
Bauch und Becken aus. Eine deutlichere
Atempause entsteht.

Bewegungsablauf: Kreisen Sie mit Ih-
rem Becken nach hinten, weit zur Seite
hinaus,nachvorneundwiederindieMit-
te zurück. Betonen Sie vor allem die Be-
wegung zur Seite. Achten Sie darauf, dass
die Gelenke in den Beinen weich nachge-
ben und sich die Bewegung im Körper
nach unten und oben fortsetzen kann.
Kreisen Sie zuerst nur in eine Richtung
und verweilen Sie immer ganz kurz in der
Mitte. Kreisen Sie nun mehrmals zur an-
derenSeiteundverbindenSieamSchluss
beide Seitkreise zu einer liegenden Acht.

�Arm hinaufdehnen
Effekt: Der Atem vertieft sich. Atembe-

wegung breitet sich im Brust- und Schul-
terbereich aus.

Bewegungsablauf: Heben Sie einen
ArmlockernachobenunddehnenSieihn
von den Fingerspitzen aus hinauf zur De-
cke.AchtenSiedarauf,dassSieHandund
Armdehnenundnichtstrecken,d.h.dass
Ihre Finger-, Hand-, Ellbogen und Schul-
tergelenke nicht blockieren, sondern frei
beweglich bleiben. Lassen Sie die Deh-
nunghinunterbisinsBeckengehen.Kopf
und Hals neigen sich leicht zur anderen
Seite. Lösen Sie die Dehnung langsam,
aber lassen Sie den Arm locker erhoben.
Wiederholen Sie das Dehnen mehrmals.

Achten Sie darauf, dass Sie
Ellbogen und Schulter nicht
anhebenundUnterarmund
Hand locker hängen. Verla-
gern Sie das Gewicht auf die
linke Hüfte. Dann lösen Sie
die Dehnung und schwin-
gen in die Ausgangshaltung
zurück. Üben Sie in beide
Richtungen.

Kraftvoll ein- und ausatmen: „Wer seine Atmung vertieft, wird leistungsfähiger und fühlt sich wohler“, so Therapeut Faller

„Stress,
schlechte Haltung,

Rückenbeschwerden: Das
alles wirkt auf die Atmung.“

NORBERTFALLER

Übungen im Alltag die Mög-
lichkeit,seineLeistungaufzu-
bauen,Energiezutankenund
ganzheitliches Wohlbefin-
den zu fördern.“
�INTERNET
www.atemlehre.at
www.afa-atem.de
�INFORMATION
Adressen von Atemtherapeuten
gibt es auf oben stehenden Inter-
netadressen sowie direkt bei
Norbert Faller: � 01 / 876 12 55.

a/chr/unbenannt - # 15 # - 16.08.2006 gedruckt am 24.08.2006 08:41:23

A
N

ZE
IG

E


