Kraftauelle:

Mit richtigem Atmen zu Vitalitat,

Daniela Mathis
‘Dass richtiges Atmen eine
Kraftquelle ist, davon ist
Norbert Faller iiberzeugt.
Und er gibt sein Wissen wei-
ter — im Institut fiir Atem-
lehre in Hietzing.
»INicht nur fiir Singer, Mode-
ratoren oder Schauspieler ist
das richtige Atmen von Be-
deutung®, so der Diplom-
pddagoge. ,Jeder von uns
kann durch freies und kraft-
volles Atmen zu Entspan-
nung, Vitalitit und mehr Le-
bensqualitat finden.“ Seit Jah-
ren beschéftigt sich der ge-
biirtige Deutsche schon mit
der Atemlehre, 1987 begann
er seine Lehrtétigkeit. ,,1995
habe ich mich in Wien nie-
dergelassen und mein eigenes
Institut in der Tratzerberggas-
se eroffnet”, erzdhlt Faller.
,Ich habe mich schon als
Tanz- und Bewegungs-
padagoge mit Atemtechniken
befasst und mein Wissen
dann am Middendorf-Institut
in Berlin vertieft.“ Die Faszi-
nation der Atemlehre wird
verstdndlich, kennt man ihre
Begriinderin: Dr. Ilse Mid-
dendorf. ,Die Dame ist 90
Jahre alt und steckt voller Vi-
talitdt“, so Faller. ,Sie ist
selbst die beste Werbung fiir
ihre Lehre.” Wo liegt nun das

Norbert Faller mit dem
Prograrmm des Institutes

Geheimnis des richtigen At-
mens? ,Beim Einatmen tan-
ken wir bekanntlich Sauer-
stoff aus der Luft, den die Zel-
len unseres Korpers als Treib-
stoff zur Verwertung der
Naéhrstoffe benotigen®, erklart
Faller. ,Im hektischen Alltag
atmen wir oft zu flach und zu
schnell, um die Zellen mit ge-
nug Sauerstoff zu versorgen.”
Die Folge: Wir fiihlen uns aus-
gelaugt und miide. In der
Atemschule wird nun gelernt,
wie man tief und kraftvoll at-

met, wie man durch
gezieltes Luftholen
Verspannungen und
Verkrampfungen l6sen
kann und somit neue
Energie tankt. Ab-
wechselnd mit ent-
spannenden und akti-
vierenden Ubungen
sowie Stimmtraining
wird der natiirliche

g & Wohlhefinden

Atem gefordert. , Eine Krifti-
gung des Atems wirkt sich aul
die ganze Personlichkeit aus.
Die Menschen werden insge-
samt starker und mutiger, weil
sie wissen, dass sie jederzeit
einen riesigen Energietank
anzapfen konnen: die Luft.
Und mit geniigend Sauerstofi
in den Zellen fiihlt man sich
einfach besser.”

So atmen Sie richtig durch: tief Luft holen und entspannt
wieder ausatmen — mehrmals wiederholen



