DOSSIER

Ein. Aus. Pause.

Der Atem wird von vielen Menschen nur sehr selten bewusst wahrgenommen und
wertgeschatzt. Bewusst genutzt ist er aber eine groB3e Hilfe in vielen Lebenslagen,
erklart Norbert Faller. Im Gesprach mit Karin Pollack erklart der Atempad-

agoge, was Atmen und Persodnlichkeit miteinander zu tun haben.

lebensweise: Hat jeder Mensch eigentlich eine indi- all diesen Kriterien ergibt
viduelle Art zu atmen? sich dann unsere Diagnos-
Norbert Faller: Ja, jeder Mensch hat seine ganz tik.
personliche Atemweise. In ihr spiegeln sich immer
das Wesen und die momentane Befindlichkeit des  lebensweise: Und stellen
Menschen. Wir Atempddagogen achten besonders  Sie dann fest, dass das
darauf, wie der Atem den Menschen bewegt. Atemmuster gesund oder
ungesund ist?
lebensweise: Was hat Atmen mit Bewegung zu tun? ~ Faller: Wir stellen fest,
Faller: Der Atem hilt den Korper in stindiger  ob ein Atemmuster dem
Bewegung. Beim Einatmen weiten sich die Kor-  jeweiligen Menschen
perwinde, beim Ausatmen schwingen sie zuriick.  und der Situ-
Auch die inneren Organe unterhalb und oberhalb  ation
des Zwerchfells werden dabei bewegt. Fiir uns
Atempddagogen ist es zundchst einmal wichtig zu
sehen, wohin diese sogenannte Atembewegung
im Korper sich ausbreitet — ob ein Mensch in den
Bauch oder eher in die Brust atmet. Im Idealfall
dehnen sich der Atem und die daraus resul-
tierende Bewegung dreidimensional im
Korper aus, also auch in die Flanken und
den Riicken. Wichtig dabei ist natiir-
lich auch das Atemtempo.

lebensweise: Hingt das Atemtem-
po nicht auch sehr stark von der
korperlichen Belastung ab?
Faller: Ja, je hoher Aktivitat
und Belastung sind, umso
schneller geht auch der Atem.
Jeder Atemzug hat mehre-
re Phasen und damit einen
Rhythmus. In der natiirli-
chen Ruheatmung - wenn
man sitzt oder liegt — at-

met man ein, atmet man

aus und hat eine Atem-
pause. Bei Aktivitdt, unter
Belastung und beim Spre-
chen sowie beim Singen fillt
die Atempause weg. In Kom-
bination mit der Linge eines
Atemzugs ergeben sich daraus
viele mogliche Atembilder.
Wie holt jemand Luft? Ist die
Ausatmung gerduschvoll? Ist der
Atem forciert? Wie lange sind die
Pausen nach dem Ausatmen? Aus
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entspricht. Zu einem groflen, kraftvollen Men-
schen passt kein feiner, diinner Atem.

lebensweise: Was sind hdufige Atemstorungen?
Faller: Ein zu schneller und flacher Atem, bei dem
auch keine Atempause nach dem Ausatmen ein-
tritt. Meistens findet dieser kurze Atem auch nur
im Brustbereich statt. Die Brustatmung ist ein héau-
figes Atemmuster in unserer Leistungsgesellschaft.
Es ist insofern besorgniserregend, als der Mensch
dadurch weniger gut mit Sauerstoff versorgt wird
und wenn dieses Atemmuster auch in Ruhephasen
anhdilt, der Organismus nicht mehr zur Ruhe fin-
den und sich regenerieren kann.

lebensweise: Was ist an Bauchatmung so viel besser?
Faller: Sie ermoglicht mehr Atemtiefe, bei Bedarf
wird viel mehr Sauerstoff aufgenommen. Uber
Bauchatmung kénnen wir bis zu 70 Prozent unse-
res Atemvolumens ausschopfen, tiber Brustatmung
nur 30 Prozent und iiber Vollatmung — kombinier-
te Bauch- und Brustatmung — 100 Prozent. Brustat-
mern gelingt bei Belastung die Umstellung auf
vertiefte Atmung nur eingeschrankt oder gar nicht.
Sie kommen deswegen viel schneller in Atemnot.

lebensweise: Gibt es weitere Faktoren, die die
Atmung beeinflussen?
Faller: Enge Kleidung, Haltungsschwa-
chen und Fehlhaltungen, Verspan-
nungen, Stress, Schmerzen und auch
Gefiihle, sogar unsere Gedanken wir-
ken sich auf das Atmen aus.

lebensweise: Wer kommt zur Be-
handlung zu Ihnen?
Faller: Menschen mit Asthma,
COPD und anderen Atem-
wegserkrankungen, die ihre
Atmung verbessern wol-
len. Atemeinschrankun-
gen verursachen meist
Angst, die meist mit
erhohter Anspan-
nung einhergeht.
Wir kénnen durch
gezielte Ubun-
gen helfen, die
Atmung zu er-
leichtern, Angst
abzubauen und
damit Atemnot
entgegenwir-
ken.
lebensweise:
Und abgese-
hen von Pati-
entinnen und
Patienten mit
Lungenerkran-
kungen...

Faller: .. kommen auch Menschen mit Schlafsto-
rungen, Nervositdt, Migrane und Depressionen.
Die Atempéddagogik kann auch Schmerzpatienten
helfen. In den vergangenen Jahren haben auch
Burnout-Patienten den Weg zu uns gefunden. Ge-
rade liber den Atem kann das vegetative Nerven-
system positiv beeinflusst und natiirliche Regula
tionsprozesse stimuliert werden. Und es kommen
auch Menschen, die ihre Gesundheit aktiv fordern,
ihre Personlichkeit entwickeln, ihre Stimme krafti-
gen oder ihren kreativen Ausdruck starken wollen.

lebensweise: Wie verliuft eine Stunde?

Faller: In der Atempddagogik, im Gegensatz zu
anderen Atemschulen, wird der Atem nicht wil-
lentlich beeinflusst. Im Ubungssetting — einzeln
oder in der Gruppe — wird sitzend auf einem Ho-
cker oder stehend tiber Achtsamkeit, Beriihrung,
Bewegung und den Einsatz der Stimme der Atem
angesprochen. Im Behandlungssetting — einzeln
- liegt der Klient auf einer Behandlungsliege und
wird durch Interventionen des Atempddagogen
wie Halt geben, Dehnungen, Druck, passives Be-
wegen von Gelenken und ganzen Korperbereichen
angesprochen. Es ist eine tief greifende Erfahrung.

lebensweise: Inwiefern?

Faller: Weil die Menschen sich auf eine ganz neue
Art erleben. Uber den Atem lésen sich Fixierun-
gen, entstehen Flexibilitdt und Fluss und kommen
die Menschen in Kontakt mit ihren Beduirfnissen,
ihrer Lebendigkeit und ihren Potenzialen. Deshalb
haben wir sehr gute Ergebnisse bei Menschen, die
diese Arbeit fiir sich zur Gesundheitsférderung
oder Personlichkeitsbildung nutzen, aber auch
bei Patienten, die sie komplementér zur medizini-
schen Behandlung bei Stress, Depressionen, Angs-
ten, Schmerzen und Traumatisierungen einsetzen.

lebensweise: Und inwiefern hingen Atem und Stim-
me zusammen?

Faller: Der Atem ist Trager der Stimme. Dartiber
hinaus sind an der Stimmgebung der Korper des
Menschen, seine Haltung, Bewegung, seelische
Verfassung und die Stimme selbst beteiligt. In
der Atempddagogik wird mittels Bewegungs- und
Atemiibungen sowie durch das Ténen von Voka-
len, Umlauten und Konsonanten ein optimales
Zusammenspiel dieser Faktoren gefdrdert. Eine
tragende Stimme entsteht. —

lebensweise-Webtipps:

www.atempaedagogik.at
www.atemaustria.at
www.fhg-tirol.ac.at
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