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Atem und Bewegung

NORBERT FALLER, diplomierter Atemtherapeut mit Praxis in Wien

NORBERT FALLER

Padiatrie & Padologie: Wir freuen uns, mit lhnen

iiber lhr neu erschienenes Buch sprechen zu diir-
fen. Wir wiirden Sie nun gerne ein bisschen ken-
nen lernen. Wiirden Sie uns bitte kurz iiber lhren
Hintergrund und lhre Ausbildung informieren.

Faller: Ich habe an der Universitit in Berlin Erzie-
hungswissenschaften mit den Nebenfichern
Psychologie und Soziologie studiert und mit dem
akademischen Grad Diplom-Pidagoge abgeschlos-
sen. Schon von Kindheit an hatte ich grofles Interes-
se an Bewegung; frither lag es im sportlichen Be-
reich, am Ende des Studiums hat sich mein Interes-
se hin zur kiinstlerischen Arbeit mit Bewegung, zur
Pantomime und vor allem zum Tanz verlagert und
dann zur Bewegungstherapie. Dabei bin ich auf die
Atemtherapieausbildung bei Frau Professor Mid-
dendorf gestoflen, welche ich vor knapp 20 Jahren
absolviert habe. Seither arbeite ich mit dieser Me-

thode. Ich habe in Nachhinein auch eine korper-

Dipl.-Pad., Atempdadagoge AFA® (Middendorf Institut Berlin, AFA-Diplom),
Diplom-Padagoge (Universitat Berlin), Tanz-/Bewegungspadagoge und Medita-
tionslehrer (Naropa Institute USA), HAKOMI®-Therapeut (Kérperpsychothera-
peut mit ECP), AFA anerkannter Ausbildungsleiter fir Atemlehre.

Klinische und private Praxis als Atempadagoge und Korperpsychotherapeut in
Deutschland. Seit vielen Jahren internationale Seminar- und Ausbildungstatig-
keit, seit 1995 eigenes Institut fuir atemlehre.at® in Wien, Dozent an verschiede-
nen anderen Institutionen und Trainer in Firmen.
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orientierte Psychotherapieausbildung gemacht, zwei
Jahre im klinischen Bereich gearbeitet und danach
eine eigene Praxis gefithrt. Seit 1990 bin ich in Wien
titig und 1997 auch hierher gezogen. Ich fiihre ein
eigenes Institut, in welchem ich Seminare und Ein-
zelstunden anbiete und auch selbst Atempédagogen
ausbilde. In Deutschland gibt es einen Berufsver-
band, in dem verschiedene Atemlehren organisiert
sind. Ich bin Mitglied dieses Verbandes und von ihm
als Ausbildungsleiter anerkannt. Ein osterreichi-

scher Berufsverband ist zurzeit im Entstehen.

Atem und Bewegung - welchen Zusammenhang
haben diese beiden Begriffe?

Atem und Bewegung gehoren zu den Grundlagen
des Lebens und sind eng miteinander verbunden.
Mit Atem und Bewegung kann auf wirkungsvolle
Weise Gesundheit im Sinne von Lebensqualitit und
Wohlbefinden fiir Korper, Seele und Geist wieder-
hergestellt, erhalten und gefordert werden. Sie schaf-
fen notwendigen Ausgleich zu den vielfiltigen Bela-
stungen des Alltags, eréffnen den Zugang zu gesund-
heitserhaltenden Widerstandskriften und ermog-
lichen zu regenerieren und neue Krifte zu sammeln.
Bewegung wirkt viel intensiver und gezielter, wenn
sie bewusst im Zusammenspiel mit dem Atem aus-
gefiihrt wird. Bewegung bietet zudem eine der ein-
fachsten Moglichkeiten, den Atem zu beeinflussen
und aus festgelegten und einschrinkenden Mustern
zu befreien. Sie beeinflusst den Atem, ohne dass wir
willentlich eingreifen missen. Es bedarf nur einer
bewussten Begleitung der Bewegung mit unserer
Aufmerksamkeit und wir konnen wahrnehmen,
wie der Atem spontan reagiert. Voraussetzung ist,
dass der Atem nicht willentlich gefiihrt, sondern
zugelassen wird. Auflerdem fordert Bewegung
Wohlspannung und gute Korperhaltung, beides
wichtige Bedingungen fiir die freie Entfaltung des
Atems. Je nachdem, welche Korpergegend durch
die Bewegung angesprochen wird, werden unter-
schiedliche Atemformen wie Bauch-, Flanken-,
Brust- oder Vollatmung aktiviert. Es entsteht eine
okonomische und effektive Atmung, die uns indivi-
duell und situationsangemessen mit dem notwen-
digen Maf an Energie versorgt.

Wenn nicht rein funktionell geiibt wird, sondern

alle Ubungen in einer achtsamen Haltung bewusst



ausgefiihrt werden, wird immer der Mensch in sei-
ner Ganzheit von Korper, Seele und Geist ange-
sprochen. Entstehende Ressourcen und Bewusst-
heit bewirken ganzheitliche Gesundheit und per-
sonliche Entwicklung. Atem und Bewegung koén-
nen demnach allen Menschen jederzeit und tiberall
eine effektive Hilfe im Alltag bieten.

An welche Zielgruppe richtet sich Thr neues Buch?
Dieses Buch richtet sich sowohl an Menschen, die
an ihrer Gesundheit, ihrem Wohlbefinden und ih-
rer personlichen Entwicklung interessiert sind und
im Alltag aktiv dafiir etwas tun wollen, als auch an
all jene, die sich beruflich mit diesen Themen be-
fassen wie Physiotherapeuten, Logopiden,
Ergotherapeuten, Sportwissenschaftler, Wellnes-

strainer, Psychotherapeuten und Arzte.

Das Wort Atem ist nicht synonym mit dem medi-
zinischen Begriff ,Atmung”. Gehen Sie auch auf
diesen Aspekt ein?

Als Fachbegriff steht Atmung fiir den lebenserhal-
tenden Stoffwechselprozess (vitale Atmung), wie er
im dritten Teil des Buches unter Anatomie und
Physiologie der Atmung beschrieben wird. Atem
dagegen bezeichnet etwas Grof3eres und Umfassen-
deres als die Atmung. Der Ursprung des Wortes
Atem, seine vielfiltigen Bedeutungen und der ganz-
heitliche Aspekt des Begriffs ,,Atem“ werden im er-
sten Teil des Buches dargestellt.

Wie ist die Gliederung lhres Buches?

Das Buch hat einen ersten, theoretischen Teil, wel-
cher auf historische Grundlagen und Traditionen
eingeht; auch philosophische Gedanken tiber den
ganzheitlichen Aspekt des Atems haben hier ihren
Platz. Die wichtigsten Grundlagen der Arbeit mit
Atem und Bewegung, das Zusammenspiel von Kor-
per, Seele und Geist und 17 spezielle Anwendungs-
bereiche, wie etwa zur Gesundheitsférderung, bei
Riickenbeschwerden, Stress oder Atemerkrankun-
gen, werden dargestellt sowie Ubungsvorschlige zu
den einzelnen Themen unterbreitet.

Der zweite und grofite Teil des Buches ist tiberaus
praxisorientiert aufgebaut. 100 Ubungen werden
vorgestellt und beschrieben — wie sie ablaufen und
was sie bewirken. Zahlreiche Fotos erleichtern das
Nachvollziehen der Ubungsabliufe.

Im dritten und letzten Teil wird Wissenswertes zur
Anatomie und Physiologie der Atmung leicht ver-
standlich erldutert, denn in meinen Seminaren und
Einzelstunden erlebe ich hiufig, dass Menschen
Vorstellungen von der Atmung haben, welche meist

nicht mit den medizinischen Tatsachen iiberein-

stimmen. Ich gehe hier auch auf Themen wie

Brust- und Bauchatmung ein.

Kénnen Arzte fiir ihre Arbeit von lhrem Buch
profitieren?

Das Vorwort zu meinem Buch hat Prim. Dr. Norbert
Vetter (Vorstand der II. Internen Lungenabteilung
der Baumgartner Hohe) geschrieben. Er hat diesen
Aspekt sehr gut ausgedriickt: Dieses Buch ist fiir je-
den Menschen von Nutzen, aber auch fiir Fachleute
wichtig, also auch fiir Arzte. Er schreibt, dass das
Buch notwendiges Wissen vermittelt, um Handlun-
gen setzen zu konnen, die zur Aufrechterhaltung
oder zur Wiedergewinnung physischer und psychi-
scher Gesundheit dienen und dass davon Gesunde,
Patienten als auch Therapeuten profitieren. AufSer-
dem sei es hilfreich, wenn Patienten wie auch Thera-
peuten tiber ein gleiches Verstindnis verfiigen, wozu
dieses Buch beitragen kann. Arzte konnen ihren Pa-
tienten das Buch insgesamt oder einzelne Ubungen

zur Unterstiitzung ihrer Behandlung empfehlen.

Sie bieten im zweiten Teil 100 Ubungen an. Sind
diese nur fiir Erwachsene oder auch fiir Kinder?

Die Atem- und Bewegungsiibungen beruhen auf be-
wusster Wahrnehmung und Reflexion. Es sind keine
reinen Gymnastikiibungen. Es ist ein Aspekt der
Selbsterfahrung dabei, welcher fiir Kinder in dieser
Form nicht sinnvoll ist. Jedoch konnen viele der
Ubungen in spielerischer Form — ohne die Eigenre-
flexion — mit Kindern praktiziert werden. Im Vorder-
grund steht dann die Bewegung. Es gibt Kollegen, die
sich auf die Arbeit mit Kindern spezialisiert haben.

Welche Ziele kann der Leser durch lhr neues
Buch erreichen?

Der Leser erhilt vielfiltige Informationen, wie er
Gesundheit und Entwicklung fordern als auch die
Behandlung von Storungen und Erkrankungen
unterstiitzend begleiten kann. Er kann sein Wissen
und Verstindnis erweitern und konkret mittels
Ubungen fiir sich oder andere etwas tun.

In der Arbeit mit Atem und Bewegung geht es nicht
primér um ,richtiges* und ,falsches” Atmen, son-
dern darum, das Verstindnis dafiir zu 6ffnen, dass
Atmen mit dem Menschen — mit seiner Konstitution,
seinem Verhalten und seiner Lebenssituation zu tun
hat. Durch die intensive Beschiftigung tiber Atem
und Bewegung mit dem eigenen Korper und der ei-
genen Personlichkeit kann jeder Mensch sein Gleich-

gewicht finden und seine Potentiale entwickeln.

Wir danken herzlich fiir das Gespréach!

Faller, N.
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