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Vorwort

Unser Handeln und unsere Entscheidungen sollen selbstbestimmt sein, das verbindet
Gesunde, Kranke, Therapeuten und Arzte.

Selbstbestimmt konnen unsere Handlungen und Entscheidungen nur dann sein, wenn wir
uber das notwendige Wissen verfligen, um diese Handlungen setzen zu kdnnen oder diese
Entscheidungen treffen zu kénnen.

Betrifft dieses Handeln oder diese Entscheidung unseren Organismus, so ist das Wissen
Uber den Aufbau dieses Organismus, sein Funktionieren und seine Beeinflussbarkeit durch
die Psyche von entscheidender Bedeutung.

Atem und Bewegung gehoren untrennbar zusammen, sie sind isoliert nicht denkbar und
beeinflussen unser Leben grundlegend. Dem Autor muss ausdriicklich gedankt werden,
dass er dieses untrennbare Ganze, das unsere Korperlichkeit ausmacht, in einem umfassen-
den Werk fir jeden verstandlich aufgearbeitet hat.

Fiir jeden, das sind Gesunde, die Prophylaxe-MaRnahmen setzen wollen um das Funktionie-
ren ihres Korpers und ihres Geistes weiter aufrecht zu erhalten, das sind Patienten, die ihre
groBtenteils zivilisationsbedingten Leiden lindern wollen, das sind aber auch Therapeuten,
die sich um die Wiederherstellung der Gesundheit ihrer Patienten bemiihen. Fiir alle stellt
dieses Werk die Grundlage von Handlungen und Entscheidungen dar, die zur Aufrecht-
erhaltung oder zur Wiedergewinnung physischer und psychischer Gesundheit dienen.

Das Werk beleuchtet den Zusammenhang zwischen Atem und Bewegung, definiert die
Anwendungsbereiche und Erkrankungen, bei denen das Verstandnis um das Zusammen-
wirken von Atem und Bewegung von Bedeutung ist, beschreibt 100 Ubungen, die fiir
Wohlbefinden oder Gesundung eingesetzt werden kdnnen und gibt, fiir alle diejenigen, die
in die Tiefe gehen wollen, anatomische und physiologische Grundlagen fir ein profundes
Verstandnis von Fehlfunktionen.

Selbstbestimmtes Handeln und Entscheiden sind Grundlage fiir die Miindigkeit der Patien-
ten. Ein mindiger Patient ist auch im Interesse von Therapeuten und von Arzten. Das
Studium dieses Buchs und das Umsetzen des darin Enthaltenen wird Vorteile fiir Patienten
und Behandler bringen, weil ein optimaler Behandlungserfolg nur dann erreicht werden
kann, wenn gleiches Verstandnis bei allen Beteiligten vorhanden ist.

Dieses Werk wird helfen dieses Ziel zu erreichen.
Prim. Dr. Norbert Vetter,

Vorstand der Il. Internen Lungenabteilung
des Sozialmedizinischen Zentrums Baumgartner Hohe

Vil
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Einleitung

Dieses Buch richtet sich sowohl an Menschen, die an ihrer Gesundheit, ihrem Wohlbefin-
den und ihrer personlichen Entwicklung interessiert sind und im Alltag aktiv dafiir etwas
tun wollen als auch an all jene, die sich beruflich mit diesen Themen befassen. Im Zentrum
stehen 100 praktische Atem- und Bewegungsiibungen und ihre Anwendungsmaoglichkeiten.
Die Bandbreite reicht von der individuellen Gesundheitsforderung zuhause und im Biiro
Uber die Hilfe bei heute weit verbreiteten Problemen wie Riickenschmerzen, Atemerkran-
kungen, Angsten, Depressionen, Stress usw. bis hin zur Stimmkraftigung.

Die Ermittlung der Erkrankungstage des Wissenschaftlichen Instituts der AOK (W1dO 2005)
fir das Jahr 2004 in Deutschland ergab, dass Erkrankungen des Bewegungsapparates
(25,2 %) an erster Stelle der Krankmeldungen stehen, gefolgt von Verletzungen (13,2 %) und
Erkrankungen des Atemapparates (12,0 %). Insgesamt gehen die Krankmeldungen zurtick,
aber nicht wegen besserer Gesundheit. Viele Menschen haben heutzutage Angst, wegen
Krankmeldungen ihren Arbeitsplatz zu verlieren. Gleichzeitig steigt die Anzahl psychischer
Erkrankungen (7,8 %) wie Angste, Depressionen und Burnout durch Stress. Dies ist ein alar-
mierendes Zeichen, das auf Handlungsbedarf in diesen Bereichen hinweist.

Atem und Bewegung bieten nicht nur fir diese Problembereiche wirksame Unterstiitzung,
sondern konnen zur Forderung von Gesundheit, Ressourcen und Widerstandskraften und
zur personlichen Entwicklung eingesetzt werden.

In diesem Buch wird dargestellt, wie mit Atem und Bewegung auf wirkungsvolle Weise
Gesundheit im Sinne von Lebensqualitat und Wohlbefinden fiir Korper, Seele und Geist
wiederhergestellt, erhalten und gefordert werden kann. Die Ubungen sind sehr einfach
und bediirfen keiner speziellen Ausriistung und Kleidung. Sie kénnen von fast jedem Men-
schen jederzeit und uberall ausgefiihrt werden. Atem und Bewegung ist nicht Yoga, Tai Chi,
Qi Gong, Feldenkrais, kein Fitnesstraining und keine Gymnastik, selbst, wenn manches ahn-
lich erscheinen mag.

Grundlage ist die Atemlehre llse Middendorfs, eine der flihrenden Personlichkeiten auf
dem Gebiet der Arbeit mit dem Atem. Diese Methode basiert auf altem Wissen und ist zu-
gleich auf die soziokulturellen Gegebenheiten der modernen westlichen Welt abgestimmt.
Sie stellt den Atem in den Mittelpunkt, indem sie liber bewusste Bewegung den individu-
ellen Atem fordert und erfahrbar werden lasst und seine Krafte fir ein erfilltes Leben in
Gesundheit nutzbar macht.

Vielfach werden Atemlehren nur mit ,richtig atmen lernen in Verbindung gebracht. Dies
mag fir manche Atemschulen zutreffen. Atem und Bewegung befasst sich dartber hinaus
mit der gréeren Bedeutung des Atems und den umfassenden Maglichkeiten, die die Arbeit
mit dem Atem bietet. Dies mochte ich lhnen im vorliegenden Buch in theoretischer und
praktischer Form nahe bringen.

Das Buch ist in drei Teile gegliedert:
Theorie

100 Ubungen

Anatomie und Physiologie der Atmung



EINLEITUNG

Im Theorieteil beschreibe ich zunachst die vielfaltigen Aspekte des Atems und wie er damit
zum Vermittler zwischen verschiedenen Welten wird. Es folgt eine Darstellung der wichtig-
sten theoretischen Grundlagen der Arbeit mit Atem und Bewegung. AbschlieBend werden
17 spezifische Anwendungsgebiete angefiihrt und dazu Ubungen vorgeschlagen.

Im Ubungsteil werden zunichst die Voraussetzungen fiirs Uben dargestellt und in der
Folge 100 Ubungen, gegliedert nach bestimmten Themen- und Korperbereichen. Zuerst
wird beschrieben, fir wen diese Ubungen geeignet sind, danach der Bewegungsablauf und
wie der Atem sich auf die Bewegung einstellt. Zum Schluss werden mégliche Wirkungen
genannt.

Im Anatomieteil habe ich Wissenswertes zur Atmung zusammengetragen. Wie das At-
mungssystem aufgebaut ist, wie die Atmung funktioniert, welche Aufgaben sie erfiillt und
welche Einschrankungen auftreten kdnnen, wird detailliert dargestellt. Begleitend werden
mogliche Probleme und deren Ursachen beschrieben sowie tiber die reine Anatomie hin-
ausgehende Informationen gegeben.

Im Anhang finden Sie Kontaktadressen, falls Sie Atempadagoginnen in Ihrer Nahe suchen
oder an einer Ausbildung in dieser Arbeit interessiert sind. AuRerdem soll Ihnen das um-
fangreiche Sachverzeichnis das Nachschlagen bestimmter Begriffe erleichtern.

Ich wiinsche lhnen Freude beim Lesen und Erfolg beim Uben.

Wien im Frithjahr 2006
Norbert Faller

Nachsatz:
Ich habe der Einfachheit halber im Text fast immer die mannliche Form verwendet. Bitte fiihlen Sie sich
trotzdem auch als Frau angesprochen.
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Theorie

Mehr als 2000 Jahre reicht nun das Wissen uber die Moglichkeiten des Atems bei der
Gesundheitspflege sowie Bewusstseins- und Personlichkeitsentwicklung zuriick. Schon im
Altertum wurden bei den Agyptern, den Griechen und den &stlichen Kulturvélkern Atem-
und Bewegungslehren entwickelt. In der 6stlichen Welt waren sie vielfach mit Meditations-
praktiken verbunden wie z. B. die Zen-Meditation in Japan, das Tai Chi und Qi Gong in China.
Im Osten wie im Westen stand die ganzheitliche Bedeutung des Atems im Zentrum. Alle
wussten, dass sowohl die korperlichen als auch seelischen und geistigen Krafte des Men-
schen untrennbar mit dem Atem verbunden sind.

THEORIE



THEORIE

In der westlichen Welt geriet dies fiir einige Zeit in Vergessenheit. Eine mehr naturwissen-
schaftliche Sichtweise mit einem funktionell-mechanischen Umgang mit dem Atem und
der Bewegung dominierte. Zu Anfang des 20. Jahrhunderts, in einer Zeit des Aufbruchs in
Wissenschaft und Kunst, wurde in der westlichen Welt das ganzheitliche Wissen wieder
entdeckt. Es war eine Zeit, in der dem Korper oder dem ,beseelten Leib“, wie er damals auch
bezeichnet wurde, erneut mehr Beachtung geschenkt wurde.

Begonnen hat diese neue Epoche mit dem deutschen Turnvater Jahn, bei dem noch weit-
gehend das mechanische Uben mit Bewegung im Vordergrund stand. Bald darauf begriin-
deten Frauen wie Kallmeyer, Mensendieck, Medau, Hengstenberg, Ehrenfried, Gindler die
Gymnastik. Sie ersetzten den Drill in der Bewegungsschulung durch die Arbeit an der natiir-
lichen Bewegung und an freien Bewegungsimpulsen. Parallel dazu entstand der moderne
Tanz oder Ausdruckstanz, wie er damals genannt wurde.

Schlaffhorst und Andersen entwickelten eine Atem- und Stimmtherapie und ihr Schiiler
Cornelis Veening spater seinen atempsychologischen Weg. Wilhelm Reich begann den Kor-
per in die Psychoanalyse zu integrieren und entdeckte dabei die besondere Bedeutung des
Atems. Seine Erkenntnisse wurden zur Grundlage fiir viele Kérper(psycho)therapien wie
z.B.flir die Bioenergetik Alexander Lowens. Zu dieser Zeit entwickelten sich viele Methoden
aus einem lebhaften Austausch und personlichen Beziehungen der Forschenden unterein-
ander (Middendorf 1987).

llse Middendorf, selbst von der Gymnastik kommend, lernte sehr viel von Veening. In den
4oer Jahren begriindete sie ihre eigene Atemlehre ,Der Erfahrbare Atem®. Der als ,Atem-
Schmitt” bekannte Miinchner Arzt Ludwig Schmitt brachte mehr die drztliche Sichtweise in
die Arbeit mit Atem hinein. Weitere Arzte wie Volkmar Glaser und Udo Derbolowski haben
eigene Ansatze mit dem Atem zu arbeiten entwickelt und wesentliche Schriften verfasst.
Sie begriindeten gemeinsam 1958 die Arbeits- und Forschungsgemeinschaft fir Atem-
pflege (AFA® e. V.). In ihr sind auch heute noch die Atemlehren nach Schlaffhorst-Andersen,
Veening, Middendorf, Schmitt und Glaser vertreten. Seither gibt es standig eine lebendige
Weiterentwicklung der unterschiedlichen Methoden, basierend auf dem ganzheitlichen
Verstandnis von Atem.

Ich gehore der zweiten Generation der Middendorf-Methode an. Meine Art diese Atemlehre
weiterzugeben ist durch meine zusatzlichen Ausbildungen in den Bereichen Bewegung,
Tanz und Korperpsychotherapie beeinflusst. Besonders wegen meiner weiteren Ausbildun-
gen flhle ich mich sehr mit dem historischen Hintergrund verbunden.

Im folgenden ersten Kapitel beschreibe ich die umfassende Bedeutung des Atems, die weit
Uber die reine Funktion des Gasaustausches hinausgeht. Der Atem wird als Verbindung
zwischen verschiedenen Welten dargestellt.

Das zweite Kapitel erldutert die Theorie dieser Methode, z. B. wie Atem und Bewegung
zusammenhangen, wie sie Krafte freisetzen und nutzbar machen, Korper, Seele und Geist
gleichzeitig ansprechen und zu Bewusstheit und Veranderung fiihren.

Das dritte Kapitel ist dem breiten Spektrum an Anwendungsmoglichkeiten gewidmet. Es
wird dargestellt, wie Atem und Bewegung zur Forderung der Gesundheit, im Biiro, bei
Schmerzen, Stress, Atemerkrankungen und vielem mehr eingesetzt werden kann. Hier
finden Sie auch Ubungsvorschlage zu den einzelnen Themen.



1. Der Atem

Die Begriffe Atmung und Atem werden im alltaglichen Sprachgebrauch oft gleichbedeu-
tend verwendet. Als Fachbegriff steht Atmung fiir den lebenserhaltenden Stoffwechsel-
prozess (vitale Atmung), wie er im dritten Teil des Buches unter Anatomie und Physiologie
beschrieben wird. Atem dagegen bezeichnet etwas GroReres und Umfassenderes als die
Atmung. In wie vielen Bereichen der Atem eine Rolle spielt und damit zum Vermittler zwi-
schen verschiedenen Welten wird, soll im Folgenden beschrieben werden.

1.1 DIE BEDEUTUNG DES WORTES ATEM

Von seiner Herkunft und Geschichte hat das Wort Atem mehrere Bedeutungen. Sie driicken
die Verbindung des Atems zur korperlichen, seelischen und/oder geistigen Ebene aus und
beschreiben ihn als Lebensenergie. Der mitteldeutsche Begriff ,Odem® bedeutet Atem,
Hauch, Seele und Geist (Gottes). Im Lateinischen hei3t ,spirare” atmen und ,spiritus” der
Geist, bzw. der heilige Geist. Im Griechischen bedeutet ,,pneuma“Hauch, dtherisches Feuer,
Lebensgeist und Seele. Auch das hebraische Wort ,ruach” wird libersetzt mit verschie-
denen Bedeutungen wie Atem, Wind, Hauch und Geist. ,Prana“ wird in der hinduistischen
Lehre als Leben, Lebenskraft oder die universelle Lebensenergie angesehen. In China steht
das Wort ,,Chi“ fir Lebenskraft und auch fir Atem.

1.2 ATEM ALS GESCHENK

Der Ursprung des Atems liegt nicht darin, dass wir ihn machen, sondern darin, dass ,es” zu
atmen beginnt. Damit ist uns Leben geschenkt. Mit dem ersten Atemzug kommen wir auf
die Welt und mit dem letzten Atemzug verlassen wir sie wieder. Der Atem begleitet uns
unser ganzes Leben lang. Er wird uns mit jedem Atemzug wieder von neuem geschenkt.
Unsere Aufgabe ist es, dieses Geschenk anzunehmen, sorgsam damit umzugehen, es zu
pflegen und kreativ zu nutzen. Unter diesen Bedingungen kann uns der Atem ein Leben
lang eine unerschopfliche Energie- und Kraftquelle sein.

In den Schopfungsmythen vieler Kulturen steht am Anfang der Atem. Gott haucht dem
Menschen den Atem ein und erweckt ihn damit zum Leben. ,,Da blies Gott ihm den leben-
digen Odem in seine Nase. Und also ward der Mensch eine lebendige Seele“ (aus dem
Schopfungsbericht der Bibel, 1. Mose 2,7). Der Atem als Geschenk Gottes aus dem Ursprung,
der so unsichtbar und ungreifbar ist, wie der belebende Atem selbst. Wir werden belebt,
indem wir es geschehen, es atmen lassen. So kommt uns kontinuierlich Leben aus dem
gottlichen Ursprung zu. Durch den Atem kénnen wir dies leibhaftig erfahren.

1.3 ATEM IN DER RELIGIOSEN PRAXIS

Der Atem wurde und wird auch heute noch vielfach in Verbindung mit dem Goéttlichen ge-
bracht. So stammt das Wort Atem ,,... von dem Wort «Atman» aus dem altindischen San-
skrit und heiBt dort soviel wie «das in uns wirksame Gottliche»” (Derbolowsky 1996, S. 12).
Atmen bedeutet in diesem Sinne, das Gottliche in uns wirken zu lassen und in uns und um
uns herum wahrzunehmen. Entsprechend spielt der Atem in den religiésen Praktiken vieler
Kulturen eine grofRe Rolle als Weg zu Gott. Ist das Ziel erreicht, so verwandelt sich das
Atmen von selbst in ein Gebet, in ein Gesprach mit Gott. Vor allem in 6stlichen Traditionen
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zeigt sich das Bestreben nach Vereinigung mit dem Géttlichen und nach Erleuchtung und
Transzendenz.

Alle Yogalibungen und speziell die Ausiibung von Pranayama (Atemiibungen) haben die
Kontrolle des Prana — des Lebensatems — zum Ziel. Prana manifestiert sich als geistige
Energie, die nur mit geistigen Mitteln unter Kontrolle gebracht werden kann. Wenn der
Schiler auf dem spirituellen Pfad fortschreitet, wird ihm gelehrt, Prana und damit den
Geist zu meistern. GroRe Yogis konnen damit das allerhdchste Ziel des Lebens, die Freiheit
und kosmische Einheit oder das ,Konigreich des Himmels“ erreichen.

Im Sufismus flihren religidse Rituale wie z. B. rhythmisches Rezitieren eines Gebets in Ver-
bindung mit rhythmischem Atmen in Trance. Dadurch entstehen eine Vereinigung mit dem
Goéttlichen und der ganzen Schopfung. Die groBe Bedeutung des Atems betonte ein Sufi
durch die Aussage: ,Jeder Atemzug ist eine Perle von unschatzbarem Wert. Sei deshalb
aufmerksam und hite jeden Atemzug gut. Die Atemzuge sind gezahlt.”

Die zentrale religidse Ubung im buddhistischen Zen ist die Atemmeditation. Der Praktizie-
rende folgt mit Aufmerksamkeit dem Ein- und Ausstromen des eigenen Atems. Durch diese
Ubung lernt er die Individualitit des Menschen als ein Konstrukt zu erkennen und erreicht
so die Erleuchtung. , Was wir Ich nennen, ist nichts als die Drehtiire, wenn wir ein- und
wenn wir ausatmen. Wenn wir einatmen, kommt die Luft in die innere Welt, wenn wir aus-
atmen, geht die Luft hinaus zur dulReren Welt. Die innere Welt ist ohne Grenzen und auch
die dullere Welt ist ohne Grenzen. Wir sagen innere Welt oder auRere Welt, doch in Wirk-
lichkeit gibt es einfach nur eine ganze Welt. In dieser grenzenlosen Welt ist unsere Kehle
wie eine schwingende Tiire. Wenn wir Zen praktizieren, ist alles, was existiert nur die Bewe-
gung des Atems. lhr denkt ich atme, doch es gibt kein Ich. Was wir Ich nennen, ist nichts als
eine Drehtdire, die sich bewegt, wenn wir ein- und ausatmen (Shunryu Suzuki)*.

Jedem Menschen, der sich dem Atem achtsam zuwendet, 6ffnet sich das Tor zum Augen-
blick und zur Wirklichkeit.

1.4 ATEM ALS TOR ZUM AUGENBLICK UND ZUR WIRKLICHKEIT

Wenn wir die Aufmerksamkeit auf unseren Atem lenken, dann nehmen wir uns und unse-
ren Korper in diesem Augenblick wahr. Das Atmen hilft uns,im Moment ganz anwesend zu
sein, egal was wir tun. Deshalb wird dem Atmen in vielen Meditationspraktiken eine wich-
tige Rolle zugeteilt. Wenn wir den Atem achtsam wahrnehmen, beschaftigen wir unseren
Geist mit dem gegenwartigen Geschehen. Die Gedanken finden einen Anker und kommen
mit der Zeit und konsequenter Ubung zur Ruhe. Wir bringen tber den Atem Geist und
Kérper in Verbindung und im Idealfall in Ubereinstimmung. Dabei 6ffnet sich das Herz. In
diesem Moment entsteht Stille und ein direktes und intensives Erleben des Augenblicks
und der Wirklichkeit. Es ist wie bei einem besonderen Naturerlebnis, bei dem uns die
Schonheit des Moments ganz gefangen nimmt und uns beriihrt.

Wenn wir zur Ruhe gekommen sind und unser Herz sich gedffnet hat, dann nahrt dies
unser BedUrfnis nach bedeutungsvollem Kontakt und Begegnung.

1.5 ATEM ALS BINDEGLIED
Der Atem ist die Verbindung zwischen innen und aufRen. Durch das Atmen sind wir offen
und kontinuierlich gezwungen uns dem AuRen und Neuem zu 6ffnen. Standig nehmen wir



etwas in uns auf,was auBerhalb von uns selbst liegt — Luft. Wir kdnnen sie nicht zubereiten,
wie unser Essen, sondern miissen sie so nehmen, wie sie ist. Wir nehmen nicht nur auf von
dem, was um uns ist, sondern geben auch ab von dem, was in uns ist. So stehen wir tber
unseren Atem untrennbar mit der Natur in Verbindung und sind auf sie angewiesen. Die
Pflanzen geben Sauerstoff ab, den wir zum Leben benétigen und wir atmen Kohlendioxid
aus, das die Pflanzen zum Leben bendtigen. Atmen bedeutet Nehmen und Geben.

Der Atem verbindet auch uns Menschen untereinander. Da alle dieselbe Luft atmen, stehen
wir in Verbindung zueinander. AuRerdem kommunizieren wir miteinander lber das vom
Atem getragene Wort.

1.6 ATEM ALS TRAGER DER STIMME UND KOMMUNIKATIONSMITTEL

Der Atem ist der Stoff, aus dem Stimme, Worte und Sprache entstehen, und in diesem Sinne
auch Kommunikationsmittel. Sprachliche Kommunikation ist eine Welt, in der es weht und
Luft zirkuliert. Sich sprachlich differenziert auszudriicken und mitzuteilen ist nur moglich
auf Grundlage der Atmung. Gleiches gilt fur den Gesang. Wie die Stimme tragt und klingt,
hangt unter anderem ab von der Durchlassigkeit des Korpers fiir die Atembewegung, von
der Kraft des Atems, von der Spannkraft der Muskulatur, die die Tonspannung stiitzt und
der Schwingungsfahigkeit der Knochen, die den Ton erzeugt (s. 3.15).

Durch Atem und Stimme driickt sich immer auch die Stimmung aus und werden Gefiihle
kommuniziert.

1.7 ATEM UND GEFUHLE

Atem und Geflihle sind unmittelbar miteinander verbunden. Der Atem reagiert auf alle
Gefuihle und transportiert sie von innen nach auf’en in den Ausdruck. Das Wort Emotion
(Hinausbewegung) driickt dies auch sprachlich aus. Wir finden den Zusammenhang von
Atem und Gefiihlen sehr vielfaltig in unserer Sprache wieder. Wenn wir traurig sind, wird
der Atem zum Schluchzen, wir jauchzen vor Freude, wir schnauben vor Wut usw.

Ein Geflihl entsteht als Reaktion auf das Erleben einer emotionalen Situation. Als erstes tre-
ten immer unmittelbare korperliche Reaktionen wie Herzklopfen, Schweibildung, Magen-
krampfe, Erroten, Zittern, Ausschiittung von Hormonen usw. auf. Durch die Gehirnforschung
ist heute bekannt, dass verschiedene Hirnregionen (wie die Insula im Bereich der Schlafen)
diese Reaktionen registrieren. Sie leiten die Informationen an das Zentrum der Gefiihlsver-
arbeitung (lymbisches System, s. 2.13) weiter, das die Impulse in Gefiihle Uibersetzt. Bewusst
werden die Gefiihle erst, wenn sie in die Hirnrinde (Kortex, s. 2.13) gelangt sind, wo das
Erlebnis gedeutet wird. Untersuchungen haben gezeigt, dass es eine Region im Gehirn gibt
(Stirnlappen), die die Gefiihle unterbinden kann (Damasio 1999). Demnach konnen Gefiihle
schon auf der Verarbeitungsebene im Gehirn zugelassen oder verhindert werden.

Ist ein Geflihl entstanden, so wird es sich immer im gesamten Organismus zeigen. Jede Art
von Gefuihl (Trauer, Freude, Wut usw.) driickt sich spezifisch im Atem, der Stimme, in der
Bewegung, Gestik, Haltung, Mimik und der Herzfrequenz aus (Bloch et al. 1987 in Mehling
1999). Dieser bestimmte Ausdruck ist universell, d. h. in allen Kulturen gleich anzutreffen.
Folglich nutzen Schauspieler die spezifischen Atemmuster zusammen mit der Stimme und
dem korperlichen Ausdruck, um den entsprechenden Geflihlsausdruck zu produzieren und
auch wieder bewusst abzulegen (Mehling 1999).
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Das Atem- und Muskelsystem driickt nicht nur unmittelbar Gefiihle aus, sondern kann auch
dafir eingesetzt werden, sie zu kontrollieren. Damit kdnnen Gefilihle geghemmt oder ganz
unterdrickt werden. Der Psychoanalytiker Wilhelm Reich entdeckte als einer der Ersten an
seinen Patienten, dass sie emotionale, korperliche Reaktionen und Gefiihle durch dauernde
muskuldre Spannungen kontrollieren und binden. Zudem stellte er fest, dass die Patienten
durch Spannungen in Bauch, Zwerchfell, Brust und Hals die Atmung hemmen. Damit
mindert sich die Sauerstoffzufuhr und Energieerzeugung und letztlich die emotionale
Erregbarkeit. Das Ergebnis ist ein Affektverlust und eine Herabsetzung der emotionalen
Spannung sowie eine Einschrankung der Bewegungsfahigkeit des Korpers.

Der Atem kann aber auch Gefiihle auslésen und sie verstarken. Besonders bei Menschen
mit starker Anspannung im Schulterbereich und vorherrschender Brustatmung (z. B. auf-
grund von Stress) kann beschleunigtes Atmen Angst ausldsen und verstarken. Dies ge-
schieht vor allem, wenn das Atmen bis zur Hyperventilation (s. Anatomie 6.3) fiihrt. Auch
ein Asthmaanfall (s. 3.13) mit Atemnot 16st meist Angst aus.

Gefiihle, die nicht bewusst oder verdrangt werden, sind Teil des Unbewussten.

1.8 ATEM ALS ZUGANG ZUM UNBEWUSSTEN

Das personliche Unbewusste entsteht dadurch, dass wir nicht alle Erfahrungen des tag-
lichen Lebens bewusst verarbeiten kénnen. Ein grol3er Teil des Erlebten muss einfach aus
Grunden der begrenzten Verarbeitungskapazitat, sozusagen der ,seelischen Okonomie*
wegen, unbewusst bleiben. Es bleibt relativ leicht zuganglich, da es in den ,Erfahrungs-
schatz” des Menschen eingegangen ist (Tolle 1994).

Auch durch Erlebnisinhalte, die Konflikte auslosen, entsteht personlich Unbewusstes. Wenn
diese Spannungen nicht gelost werden konnen, nicht ertraglich oder nicht bewusstseins-
fahig sind, werden sie verdrangt oder abgewehrt. Oft sind es Konflikte in den Bereichen
Haben und Besitzen, Nahe und Trennung, Autonomie und Abhangigkeit, Macht und Unter-
legenheit, Aggressivitat und Rivalitat oder auch traumatische Erfahrungen. Durch die
Verdrangung oder Abwehr wird (unbewusst) eine Entlastung erreicht, indem Konflikt-
spannung und Angst reduziert werden (Tolle 1994).

C.G. Jung beschreibt das kollektive Unbewusste, womit ein Reservoir an Reaktionen ge-
meint ist, das allen Menschen gemeinsam ist. Es driickt sich durch sogenannte Archetypen
wie ,grofle Mutter®, ,alter Weiser” usw. aus, die aus Mythen und Marchen bekannt sind.
Die Arbeit mit dem kollektiv Unbewussten fiihrt nach C.G. Jung zu Selbstverwirklichung
(Individuation) und Sinnfindung (Télle 1994).

Der autonome Atem bildet eine Briicke zum Unbewussten, da er sensibel wie ein Seismo-
graph auf alle inneren und auf3eren, bewussten wie auch unbewussten Einfliisse reagiert.
Wenn wir den Atem bewusst wahrnehmen ohne willentlich einzugreifen (s. 2.3), so er-
halten wir Zugang zu unbewussten Reaktionen und Inhalten. Erlebnisse aus unserem
Erfahrungsschatz, die bislang noch unbewusst waren, kénnen bewusst integriert werden.
Dies konnen Anteile aus dem personlichen als auch kollektiven Unbewussten sein, die zum
Wachstum und zur Reifung unserer Personlichkeit beitragen.

Besonders, wenn wir an der Entfaltung des Atems arbeiten, kann bewusst werden, was zur
Einschrankung des Atems gefiihrt hat. Es konnen ursdchliche Situationen und Erlebnisse in
der Erinnerung auftauchen, die bis in die friihe Kindheit oder zur Geburt zurtickreichen. Sie



sind im Korper und den Atemmustern gespeichert und lber sie zuganglich. Daher ist es
moglich, Unbewusstes bewusst zu machen, was auf verbaler Ebene nicht oder nur schwer
erreichbar ist. Dies nutzen die meisten korpertherapeutischen Verfahren.

Die Integration und Aufarbeitung unbewusster Anteile fordert die Entfaltung der Person-
lichkeit und flihrt zu einem freien lebendigen Atem.

1.9 ATMEN, EIN LEBENDIGES GANZHEITLICHES GESCHEHEN

Jede Situation im Alltag, die wir erleben, bildet sich in unserem Atmen ab. Ob wir ruhen
oder laufen, ob wir uns wohl fiihlen oder argern, auch was wir denken beeinflusst unser
Atmen. Allein der Gedanke an ein schones Erlebnis Iasst uns durchatmen. Unsere Sprache
driickt es vielfaltig aus: wir halten vor Angst die Luft an, wir schnauben vor Wut, wir atmen
aus Erleichterung auf, wir lassen bei Arger Dampf ab, bei Geduld haben wir einen langen
Atem. Alle inneren und adufReren Einfliisse beeinflussen unser Atmen. Atmen ist demnach
ein ganzheitliches Geschehen und wechselt entsprechend den Einfliissen sehr flexibel und
lebendig seine Form, d. h. seine Frequenz, Tiefe, Bewegung und seinen Rhythmus.

Ist dieses Wechselspiel gestort, geraten wir aus dem Gleichgewicht. Zum einen konnen
korperliche Faktoren die Ursache sein. Zum anderen kann es aber auch daran liegen, dass
wir uns bestimmten Einfliissen nicht oder nicht mehr aussetzen, wir diese bewusst oder
unbewusst abwehren, oder ganz einfach gewohnheitsmafig reagieren. Charlotte Selvers,
eine Pionierin der Bewegungs- und Korpertherapie, vergleicht den atmenden Menschen in
seinen verschiedenen Atemweisen mit einem Pianisten, der ein Konzert spielt:

,Der Atem ist ungeheuer sensibel. Wenn wir innerlich wach sind, wird unsere Atmung auf
jedes bisschen mehr oder jedes bisschen weniger, das von uns verlangt wird, reagieren. Es
ist ungefahr das Gleiche, wie wenn zum Beispiel ein Pianist ein Brahms-Konzert spielt. Es
gibt Passagen, die grol3e Zartheit und Ruhe verlangen, und es gibt solche, die sehr emotio-
nell und kraftvoll sind. Und der, der spielt, muss das alles geben kdnnen, sonst spielt er ein-
fach nicht gut. (..) Und die gleiche wunderbare Méglichkeit haben wir beim Atmen. (...)
Jeder Moment verlangt etwas anderes, ob wir Klavier spielen oder kimpfen, ob wir laufen
oder springen — mit was auch immer wir gerade beschaftigt sind. Die Reaktion im Atmen
wird stets die, fir das, was wir tun, bendtigte Energie zur Verfligung stellen, wenn wir sie
nicht zurlickhalten oder innerlich zu gleichgtiltig sind oder gewohnheitsmaRig reagieren,
so dass sie nicht spontan verlaufen kann. Wir brauchen uns nicht zu sagen, ,Atme!“. Atem
kommt von selber, ganz spontan, wenn wir es erlauben” (Selvers 1988, S. 2f).

So wie sich das Atmen vollzieht, ist es ein unmittelbares Abbild, ein Spiegel unserer korper-
lichen, seelischen und geistigen Verfassung. Es ist damit nicht richtig oder falsch, sondern
einfach so, wie wir sind. So wie wir leben, so atmen wir und so wie wir atmen, so leben wir.
Wenn wir verhalten leben, dann werden wir auch verhalten atmen. Achten wir nun be-
wusst auf unser Atmen, dann bietet es uns die Chance dies wahrzunehmen und bei Bedarf
zu verandern (s. 2.15).
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2. Atem und Bewegung

Eine der einfachsten Mdglichkeiten, den Atem zu beeinflussen und aus festgelegten und
einschrankenden Mustern zu befreien, bietet Bewegung. Sie beeinflusst den Atem, ohne
dass wir willentlich eingreifen missen. Es bedarf nur einer bewussten Begleitung der
Bewegung durch unsere Sammlung und wir kénnen wahrnehmen, wie der Atem spontan
reagiert. Voraussetzung ist, dass der Atem nicht willentlich gefiihrt, sondern zugelassen
wird. AulRerdem fordert Bewegung Wohlspannung und gute Koérperhaltung, beides wich-
tige Bedingungen fur die freie Entfaltung der Atembewegung. Je nachdem, welcher
Atemraum durch die Bewegung angesprochen wird, werden unterschiedliche universelle,
aber auch personliche Themen beriihrt und spezifische Krafte aktiviert. Sobald die Atem-
bewegung in ihren einzelnen Phasen bewusst wahrgenommen werden kann, wird der
individuelle Atemrhythmus erfahrbar. Immer sind wir in dieser Arbeit in unserer Ganzheit
von Korper, Seele und Geist angesprochen. Entstehende Ressourcen und Bewusstheit
bewirken gemeinsam Veranderung und Entwicklung.

21 SAMMLUNG

Sich sammeln heiBt, nicht an Zukiinftiges oder Vergangenes zu denken, sondern die
Aufmerksamkeit ganz auf den Moment zu lenken und im Augenblick anwesend zu sein. In
dieser Arbeit bedeutet es, die Aufmerksamkeit auf die Bewegung, den Atem und die kor-
perliche, seelische und geistige Befindlichkeit zu richten. Fir viele Menschen ist dies am
Anfang nicht so einfach, denn sie sind sehr im Denken verhaftet. Gedanken fiihren die
Aufmerksamkeit immer wieder weg vom Uben und Wahrnehmen. In einem gewissen Mal3
tritt dies bei jedem Menschen auf. Deshalb besteht beim Uben eine kontinuierliche Auf-
gabe darin, immer wieder die Gedanken ziehen zu lassen und mit der Sammlung zum
aktuellen Geschehen zuriickzukehren. Je mehr das Uben und Wahrnehmen die Aufmerk-
samkeit gefangen nimmt, desto leichter fallt es, sich zu sammeln. Es kann auch hilfreich
sein, die Augen zu schlieBen, damit weniger Ablenkung durch die AuRBenwelt geschieht.
Durch kontinuierliches Uben entwickelt sich eine immer gréRere Sammlungsfihigkeit.

In der Arbeit mit Atem und Bewegung wird bewusst nicht das Wort Konzentration verwen-
det. Konzentration spricht das Alltagsbewusstsein, den Willen, die Kontrolle, das Tun und
die Leistung an und ist zielorientiert. Dies ist in vielen alltaglichen Situationen wie z. B.
beim Autofahren, beim Lernen und bei anderen Tatigkeiten sehr wichtig und hilfreich. In
der Arbeit mit Atem und Bewegung steht aber das Lassen, Zulassen und Geschehen-Lassen
und das Wahrnehmen des Atems im Vordergrund. Hierbei hilft die auf den Moment und
Zustand orientierte, wahrnehmende und lassende Haltung der Sammlung. Denken, Kon-
trolle und Anstrengung, sowie Erwartungen, Vorstellungen und Beflrchtungen treten in
den Hintergrund.

Bei guter Sammlungsfahigkeit entsteht eine tiefere Bewusstseinsebene der Achtsamkeit
mit Offenheit flr den Moment und Raum fiir bewusste Wahrnehmung. ,Achtsamkeit ist
die Art der Aufmerksamkeit, die ohne lang zu wahlen oder etwas den Vorzug zu geben, ein-
fach bemerkt. Es ist eine nichtauswahlende Wachheit, die wie die Sonne auf alle Dinge
scheint ohne Unterschied.” (Goldstein) Aus dieser offenen, neugierigen und nichtbewer-
tenden Haltung von Achtsamkeit heraus kann sich Unerwartetes und Unbewusstes (s. 1.8)



zeigen und jederzeit Neues oder Verdnderung geschehen. Auch wenn Ubungen wiederholt
werden, ist es wichtig, dass sie immer in Achtsamkeit ausgeflihrt werden. Hilfreich ist da-
bei eine innere Haltung, die im Zen Buddhismus ,,Anfangergeist“ genannt wird. Das heil3t,
dass die Ubung mit der gleichen Achtsamkeit, Unvoreingenommenheit und Neugierde
ausgefiihrt wird wie beim ersten Mal.

Durch das Uben in Sammlung und Achtsamkeit unterscheidet sich diese Methode von
anderen Atem- und Bewegungsmethoden, vor allem von der traditionellen Gymnastik und
vom Sport. Viele Menschen sind immer wieder erstaunt, wie wirksam diese einfachen
Atem- und Bewegungsiibungen sind. Dies resultiert unter anderem aus dem Uben in
Sammlung und Achtsamkeit. Gute Sammlungsfahigkeit und Achtsamkeit sind Starken und
Qualitaten, die nicht nur in dieser Arbeit, sondern auch in vielen Bereichen im Alltag sehr
hilfreich und bereichernd sein kénnen.

Das Uben in Sammlung und Achtsamkeit erleichtert die Kérperwahrnehmung.

2.2 KORPERWAHRNEHMUNG

Kérperwahrnehmung bedeutet, den Korper bzw. seine inneren Vorgange und Reaktionen
wahrzunehmen. In der Arbeit mit Atem und Bewegung wird der Kérperwahrnehmung
grol3e Bedeutung zugemessen. Durch sie sind wir in der Lage, unseren Korper und Atem
und damit uns selbst wahrzunehmen. Die Fahigkeit zur Kérperwahrnehmung ist indivi-
duell unterschiedlich ausgepragt, aber jeder Mensch kann diesen Koérpersinn erwecken.
Kérperwahrnehmung lasst sich erlernen und immer feiner ausbilden. Fir Ungetibte ist es
wie bei der Sammlung hilfreich, die Augen zu schliefen und den Blick nach innen auf den
Korper zu richten. Stimulation - z. B. Beriihrung oder Bewegung — fordert die Kérperwahr-
nehmung. Es entsteht sensomotorisches Lernen.

Es gibt unzahlige Moglichkeiten, die Wahrnehmung vom Kérper zu erweitern. Bei vielen
Menschen beginnt es mit dem Spliren-Lernen einzelner Korperbereiche, der Muskelspan-
nung, der Gelenke, speziell der Wirbelsaule und der Kérperhaltung. Dies beinhaltet die Ent-
wicklung der Eigenwahrnehmung des Korpers, der Propriozeption (s. unten). Es setzt sich in
der Arbeit mit Atem und Bewegung fort mit dem Wahrnehmen-Lernen des Atems bzw. der
Atembewegung, der Atemraume, der Atemkrafte, des Atemrhythmus usw. Die Ubungen in
diesem Buch geben dafiir vielfaltige Anregungen. Gefordert wird dieser Prozess durch das
Uben in Sammlung und Achtsamkeit. AuRerdem wird nach jeder Ubung Zeit zum soge-
nannten Nachspuren gelassen, um die Wirkungen genau wahrzunehmen.
Kérperwahrnehmung ist unmittelbar, unverfalscht und genau. In dieser Arbeit treten hau-
fig Empfindungen auf wie lebendig, unbelebt, prickelnd, warm, kiihl, kalt, grof, klein, weit,
schmal, eng, locker, fest, gehalten, beweglich, steif, flieBend, stockend, leicht, luftig, schwer,

Propriozeption ist ein ,Dialog des Kdrpers mit sich selbst“ (Uexkdill, Fuchs u. a.1997). Sie liefert vor allem
Informationen Uber den Funktionszustand der Skelettmuskulatur und die Lage und Bewegung unseres
Korpers im Raum. Diese Informationen werden durch spezielle Rezeptoren, die Propriorezeptoren, ver-
mittelt. Durch Propriozeption kdnnen wir z. B. bei geschlossenen Augen prazise die Position der Glied-
malen und damit die Lage des Korpers im Raum wahrnehmen. AuBerdem dient sie der Regulierung der
Korperhaltung und der Gelenksstabilitat und optimiert die Steuerung des Bewegungsapparates im
Sinne einer hoheren Bewegungseffizienz und Bewegungssicherheit.

THEORIE

2. ATEM UND BEWEGUNG

13



THEORIE

2. ATEM UND BEWEGUNG

14

hell, dunkel, sanft, kraftig und prickelnd (Holler-Zangenfeind 2004). Kérperwahrnehmung
unterscheidet, bewertet jedoch nicht. Nach einer Ubung wird z. B. ein Kérperbereich weiter,
lockerer, warmer oder lebendiger als zuvor wahrgenommen. Die gefiihlsmaRige Bewer-
tung, ob dies nun ,,angenehm oder unangenehm, gut oder schlecht ist“, geschieht erst als
zweiter Schritt der Wahrnehmungsverarbeitung (s. 2.13). Sie erfolgt auf der Grundlage von
personlichen Erfahrungen aus der Lebensgeschichte. Solange wir jedoch bei der Korper-
wahrnehmung bleiben, ist alles, was wir wahrnehmen, gleich wert. Dadurch kénnen wir
Uber unseren Korper erfahren, wie und wer wir sind, ohne uns zu bewerten. Dies hilft uns,
uns so anzunehmen, wie wir sind und ermdoglicht einen tieferen Blick als tiblich. Unbewuss-
tes und Verdrangtes kann sich zeigen. Es kann wahrgenommen, gefiihlt, bewusst gemacht,
naher erforscht und integriert werden. Kérperwahrnehmung fordert auf diese Weise
Bewusstheit und bewirkt Entwicklung.

Kérperwahrnehmung schafft auBerdem Zugang zu inneren Kraften und Ressourcen (s. 2.14).
Wir kénnen z. B. in der Bewegung unsere Kraft bewusst spiiren, unsere Beweglichkeit und
Lebendigkeit. Wir konnen durch einen guten Bodenkontakt Grundvertrauen erfahren oder
durch die Beweglichkeit im Becken unsere Lebenskraft spiren. Wir konnen dem Bediirfnis
nach Nahe uber das Hinausreichen der Hande bis in den Kontakt nachgeben und uns in
unserem Herzen beriihren lassen und erfiillte Beziehungen leben. Wir kénnen aber auch
das ebenso wichtige Bedirfnis nach Riickzug und Erholung wahrnehmen, ihm nachgeben
und durch Ruhen regenerieren und neue Kraft sammeln.

Viele Menschen haben jedoch verlernt oder finden es unwichtig, ihren Kérper wahrzuneh-
men und auf ihn zu héren. Sie erwarten von ihm nur, dass er reibungslos funktioniert. Ent-
sprechend funktionell betrachten sie ihn und gehen sie mit ihm um. Wenn sie dem Korper
Beachtung schenken, dann in Form von Sport und Fitness-Programmen — er wird trainiert
und in Form gebracht. Selbst wenn dabei oft von Kérper, Geist und Seele und vor allem von
Wellness gesprochen wird, so steht doch meist der duRerliche Umgang mit dem Korper
im Vordergrund. Ziele sind uneingeschrankte Funktionstiichtigkeit, Leistungssteigerung,
gutes Aussehen und Anti Aging.

Der funktionelle Umgang mit dem Korper, die zunehmenden taglichen Anforderungen
und der vielfach bestehende Leistungsdruck flihren aber dazu, dass viele natirliche
Rhythmen wie z. B. Aktivitat und Erholung ignoriert werden und aus dem Gleichgewicht
geraten. Der Korper reagiert mit Konzentrationsschwache, Schmerzen, Schlafstérungen,
Kurzatmigkeit usw., d. h. mit Signalen, die auf eine Uberlastung hinweisen (s. 3.4-14). Oft
werden die Symptome so lange wie moglich lbergangen. Werden sie schlief3lich wahr-
und ernstgenommen, so fiihrt der Weg meist zum ,,Fachmann® in der Hoffnung auf Hilfe
von aullen. Am einfachsten erscheint es, die Symptome durch Medikamente zu beseitigen.
Solange die Ursachen aber nicht behoben sind, werden die Symptome bleiben oder sich
verlagern.

Eine Alternative, die vielleicht herausfordernder, dafiir langfristig erfolgreicher ist, besteht
in einer selbstverantwortlichen Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper, den korper-
lichen Symptomen und letztlich mit sich selbst. Die in diesem Buch vorgestellten Atem-
und Bewegungsubungen sind eine Moglichkeit, wie dies geschehen kann. Sie schulen die
Korperwahrnehmung und damit auch die Selbstwahrnehmung. Sie eréffnen einen Weg
nach innen zum Aufsplren der Ursachen von Symptomen und erméglichen Veranderung



oder einen veranderten Umgang mit ihnen. Sie ermutigen, mehr im Einklang mit dem
Korper zu leben und schaffen Zugang zu inneren Kraften und Ressourcen. Auf diese Weise
genutzt, werden sie zu einer machtigen Quelle fir Heilung, Gesundheit und Entwicklung.
Manche Konsultation eines Fachmanns wird dadurch unnétig, denn Sie werden ihr eigener
Fachmann.

Von groRer Bedeutung ist, welche Atemweise bei den Ubungen genutzt wird.

2.3 ATEMWEISEN

Von Natur aus flie3t der Atem unwillkiirlich und autonom. Er bleibt, wie viele andere Kor-
perfunktionen auch, meistens unbewusst. Wie schon beschrieben (s.1.9), reagiert ein freier
Atem sehr sensibel auf alle dufleren und inneren Einfliisse und versorgt uns mit der Menge
an Sauerstoff, die gerade bendtigt wird (s. Anatomie 5.1—-6). Niemals waren wir in der Lage,
den Atem willentlich in dieser Komplexitat sinnvoll zu steuern. Vielmehr wiirden wir ein
grofRes Durcheinander verursachen.

Verschiedene Ursachen wie z. B. ungesunde Lebensweise und Atemerkrankungen (s. Anato-
mie 6.2—4) konnen jedoch die autonome und unbewusste Atemfunktion stéren und aus
dem Gleichgewicht bringen. Da nun in Belastungssituationen die Leistungsfahigkeit ein-
geschrankt ist bzw. Atemnot entsteht (s. Anatomie 6.1), wird den Menschen ihr Atem
bewusster. Besteht nun das Bedurfnis oder die Notwendigkeit, am Atem zu arbeiten, so
bedarf es einer besonderen Herangehensweise, um das Gleichgewicht der autonomen
Atemfunktion nicht zu stéren bzw. wieder herzustellen.

Der Atem kann aber auch willentlich beeinflusst werden. Dies ist z. B. beim Sport, beim
Sprechen, Singen, Blasinstrumente-Spielen und zur Beruhigung oder Entspannung sinnvoll.
Bewusste Steuerung des Atems wird meistens eingesetzt, um ein bestimmtes Ziel zu errei-
chen, wie mehr Sauerstoff aufzunehmen, den Ausatem zu kraftigen bzw. zu verlangern
oder den Atem und damit den ganzen Organismus zu beruhigen. Es ist wichtig, dass der
Atem nach der willentlichen Beeinflussung wieder zurlick zu seiner autonomen und flexi-
blen Funktionsweise findet. Ansonsten entstehen Atemmuster, die im Alltag nicht funktio-
nell sind (s. Anatomie 5.5).

Auch in manchen Atemschulen wird mit bewusster Atemsteuerung gearbeitet. Es werden
Atemtechniken eingesetzt, um den Atem aus eingefahrenen Mustern zu befreien. Dies
kann in bestimmtem MaRe hilfreich sein. Meist kehren jedoch die alten Muster zurtick, so-
bald nicht mehr auf den Atem geachtet wird und die autonome Atemfunktion wieder die
Fihrung tbernimmt. Wirkliche Veranderung muss in das unwillkiirliche Atemgeschehen
integriert werden, um bestehen zu bleiben.

Diese Moglichkeit bietet die dritte Atemweise, die Grundlage der hier vorgestellten Arbeit
mit Atem und Bewegung ist. Der Atem flieBt unwillkiirlich und autonom, wird aber be-
wusst wahrgenommen. llse Middendorf nennt diese Atemweise deshalb ,Der Erfahrbare
Atem“ und Erika Kemmann-Huber nennt sie ,Der bewusste zugelassene Atem®. ,Sie sind
Zeuge der ,von selbst” einsetzenden Atembewegung und der Art lhres Atems. Sie kdnnen
lhren Atem erfahren, ohne seinen unbewussten Ursprung zu stéren (Middendorf 1987,
S. 23). Das ,Lassen” oder ,Zulassen” steht bei dieser Art zu atmen im Mittelpunkt. , Wir
lassen den Atem kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von selbst wieder-
kommt“ (Middendorf 1987,S. 27).
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In dem Moment, in dem wir auf den Atem bewusst achten, wird er sich verdndern (s. 2.4).
Meist vertieft er sich und wird langsamer, manchmal wird er lebendiger und schneller.
Wenn wir ihn lassen kdnnen, nimmt er sich das, was er braucht (s.1.9).

Ungelibte beeinflussen jedoch den Atem zunachst meist willentlich, auch wenn es nicht
ihre Absicht ist und sie es oft nicht bemerken. Vor allem am Anfang des Ubens ist es nicht
einfach wahrzunehmen, ob sich der Atem nun aufgrund der Sammlung und der achtsamen
Wahrnehmung oder wegen willentlicher Einflussnahme verandert. Es braucht Geduld und
wiederholtes Uben, bis der Atem wirklich zugelassen und gleichzeitig bewusst wahrge-
nommen werden kann.

Alle Erfahrungen auf diesem Ubungsweg kénnen im Kérper, in Gefthlen, in Erkenntnissen
und im Denken weiterwirken. Sie bringen uns deutlicher in Kontakt mit uns selbst, bringen
Unbewusstes ans Licht und fiihren uns in ganzheitliche Auseinandersetzung (s. 2.13) mit
uns selbst. Es entsteht groRere Bewusstheit, die Veranderung bewirkt (s. 2.15). Diese Atem-
weise beinhaltet ein ungeheures Potential, das im Folgenden naher erlautert wird.
Grundlage ist die Dreiheit von Sammeln — Kérperwahrnehmen — Atmen.

2.4 SAMMELN - KORPERWAHRNEHMEN — ATMEN

Sammeln, Kérperwahrnehmen und Atmen fordern sich wechselseitig. Wenn wir uns in
einen bestimmten Bereich unseres Kérpers sammeln (am Anfang kann direkte Beriihrung
wie z. B. in Ubung 1.2 und 1.6 dabei helfen), werden wir diesen Korperbereich deutlicher
wahrnehmen und Atembewegung wird sich dort ausbreiten. Wir kdnnen aber auch mit
dem Wahrnehmen von einem bestimmten Bereich unseres Korpers beginnen, die einset-
zende Atembewegung spiiren und uns leichter dorthin sammeln. Oder wir atmen in einem
bestimmten Bereich unseres Korpers, sammeln uns dorthin und nehmen deutlich diesen
Bereich wahr. Gleich, welches Element zu Beginn steht, es verstarkt immer die anderen
beiden (Middendorf 1987).

Auch die Muskelspannung beeinflusst unmittelbar den Atem und die Bewegung.

2.5 MUSKELSPANNUNG

Die Grundspannung aller Muskeln in Ruhe wird als Tonus bezeichnet. Die optimale Span-
nung flr das Leben, den momentanen Zustand des Organismus und das Handeln ist ver-
anderlich und passt sich flexibel jeder spezifischen Situation an (Alexander in Hemsy de
Gainza 2003). Sie wird Wohlspannung oder auch Eutonus genannt. Diese situationsange-
messene Wohlspannung ist eine wesentliche Voraussetzung dafiir, dass der Atem frei und
lebendig auf innere und dullere Einfliisse reagieren und seine Form, d. h. seine Frequenz,
Tiefe, Bewegung und seinen Rhythmus verandern kann (s.1.9).

,Als Tonus bezeichnen wir den Spannungszustand, der in der gesamten gestreiften und
glatten Muskulatur des lebendigen Organismus zu finden ist und der optimal in der Ruhe
den gleichen Spannungszustand hat. Er erhoht sich bei Bewegung und Erregungszustan-
den, senkt sich aber im Schlaf und in Erschépfungszustanden. (...) Der Tonus ist auch beein-
flussbar durch emotionelle Zustdnde und Veranderungen (Psychotonus), z. B. durch Angst,
Freude, durch alle Formen von Erregungszustdnden (hoher Tonus), sowie durch kérperliche
und seelische Ubermiidung und durch Depression (niedriger Tonus)“ (Alexander, zit. n.
Holler-Zangenfeind 2004, S. 54).



