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EINLEITUNG

Es ist der Einatem, der dem Leben die Weite gibt.
Es ist der Ausatem, der dem Leben die Tiefe gibt.
Es ist die Atempause, die dem Leben die Ruhe gibt.
Es ist die Rube, die dem Leben die Stille gibr.
Es ist die Stille, in der das Leben keimt.

Es ist der Keim, in dem der Odem wirkt.

Leo Nauer

Das vorliegende Buch méchte einen Einblick vermitteln in die Arbeit am, mit dem und durch
den Atem. Es richtet sich gleichermassen an Menschen mit einem fachlichen, wie auch persén-
lichen Interesse an den Wegen des Atems.

Der Atem ist der rote Faden, der im Lebensgewebe eingewoben ist. Er verbindet die vielschich-
tige Lebensgeschichte und die sich wandelnden Lebensebenen mit den tiefgriindigen Lebensdi-
mensionen des menschlichen Daseins. Er erméglicht zugleich den stimmlichen Ausdruck des
Logos, des Schopferwortes. Im Atem begegnen sich Kérper, Seele und Geist und bringen sich
durch ihn zum Ausdruck. Der Atem driicke die Einheit von Werden und Vergehen aus in einer
vollkommenen Ganzheit, die sich wandelt und sich verindern kann.

In mir selbst ist der Gesinnungsfunke fiir den Atem und sein Bewirkendes durch das Selbst-
erlebte entfacht. Diese tiefgreifende Erfahrung wurde durch die langjihrige Titigkeit in der
stationdren therapeutischen Atemarbeit und vor allem durch das Zusammensein in der gemein-
samen Arbeit am, mit dem und durch den Atem mit meiner Lehrerin Frau Margrith Schneider
bestitigt.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem bewirkt allgemein Entspannung und eine Be-
findlichkeit des Ausgleiches. Sie erschliesst zudem die Moglichkeit, seelische Zusammenhinge



zu verstehen, sich selbst zu erfahren, sich wahrzunehmen und die uns zur Verfiigung stehenden
Ressourcen zu erkennen und zur Entfaltung zu bringen. Uber Empfindungen und Bewusstwer-
dung von Gefiihlen und Gedanken wird die Lebensgeschichte durchlissig und in der Ruhe wie
auch in der Bewegung erlebbar. Begrenzungen werden erfahrbar und kénnen erweitert werden.
In ihnen entfaltet sich durch das Bewirkende im Atem das sich schépferisch gestaltende und
das sich wandelnde Leben.

Mein Wunsch ist mit diesem Buch, ausgehend von den anatomischen und physiologischen
Grundlagen, die Vielschichtigkeit und das Bewirkende der Arbeit am, mit dem und durch den
Atem aufzuzeigen und einen Einblick in den Reichtum des Erlebnisbereichs «Atmung — Atmen
— Atem» zu vermitteln. Diese Arbeit mochte Laien und Fachleute ansprechen. Wer der «Seele
sorgend», d. h. seelsorgerisch wirken méchte, benstigt neben einer wohlwollenden menschli-
chen Haltung auch ein fachliches Riistzeug und einen Blick fiir integrale Zusammenhinge. Es
ist jedoch nicht meine Absicht, ein Lehrbuch oder wissenschaftliches Werk im eigentlichen
Sinne des Wortes vorzulegen. Vielmehr werden in den einzelnen Kapiteln meine Recherchen
aus der Atemliteratur zusammengefasst, mit eigenen Gedanken erweitert und mit meinen Er-
fahrungen, wie ich hoffe, auch vertieft.

Der gewihlte Aufbau des Buches bringt inhaltliche Wiederholungen mit sich, die dienlich sein
kénnen fiir ein Memorisieren. Die fiir die Erarbeitung dieses Buches relevanten Autoren und
Werke sind im Literaturverzeichnis aufgefiihrt. Inhalte, die ich fiir meine Arbeit als niitzlich
und anregend bewertete, erginzte ich mit eigenen Gedanken und fiihrte sie in einen Zusam-
menhang.

«Schuster bleib bei deinen Leisten», so spricht der Volkmund. Ich habe es gewagt, mich durch
das Erarbeiten dieses Buches von meiner therapeutischen Leiste zu entfernen. Dieses Wagnis
hat mir beinahe den Atem genommen und mich anderseits wieder zu neuen Atemerlebnissen
gefithrt. Indem wir die Kraft unseres Atems nutzen lernen, entfalten sich auch unsere Krifte
immer wieder in neue Dimensionen. Der Atem als nihrende Sinneswahrnehmung sollte als
Grundlage das Staunen haben. Ein Staunen iiber das Wunderwerk «Atmung, Atmen, Atem und
Atemruhe» und iiber die innere Weisheit, die uns durch diese Lebensmanifestationen zufliesst,
ohne dass wir sie je ganz verstehen konnen. Und wire unser Bewusstsein bereits wacher, wiirden



uns diese Atemerlebnisse nicht mehr nur erstaunen, sondern es wiirde ein gelebtes und nicht
ein gemachtes Leben beginnen, aufbauend auf dem, was schon geworden ist und was noch
werden darf.

Das Buch ist mir nahen Menschen gewidmet, die heute nicht mehr im weltlichen, physilogischen
Atem sind. Namentlich ist dies mein Vater Ernst und mein Freund Armando. Beiden wurde die
Atmung zur Not und das Atmen zur schweren Last, so dass der Atem keine Lebensfreude mehr
spendete. Die individuelle Atemgeschichte ist Teil der Lebensgeschichte eines jeden. Ein sich Aus-
einandersetzen mit dem Atem lisst einem auch immer die eigene Endlichkeit bewusst werden.
Weiter ist diese Arbeit mit einem tief empfundenen Dank meiner unermiidlichen Lehrerin Frau
Margrith Schneider und dem mir immer wieder Treue erweisenden Herrn Dr. phil. Armin Bacho-
fen gewidmet. Sie beide haben durch die Griindung des Kur- und Bildungszentrums Sunnehus
in Wildhaus eine Institution geschaffen, die in ihrem integralen Zusammenwirken von Bildung,
Therapie sowie betreuter Wohn- und Arbeitsgemeinschaft ihresgleichen sucht. Zudem hat die von
Frau Schneider entwickelte Atemarbeit auf logopsychosomatischer Grundlage «ATLPS» im Sun-
nehus eine Heimat bekommen fiir ihre segensreiche Anwendung und deren Ausbildung sowie fiir
die Lehre und Forschung.

Dankbar fiir ihre Mithilfe bei der Realisierung dieser Arbeit bin ich ausserdem folgend angefiihr-
ten Menschen: meiner Frau Barbara, die mich stets unterstiitzte und mich in den letzten drei
Jahren mit dem «Nebenpartner Notebook» teilen musste. Frau lic. phil. Christa Haeseli, die fiir
das erste Uberarbeiten der noch unausgegorenen Manuskriptfassung sehr hilfreich war; Herrn Dr.
jur. Christian Richner fiir sein wohlwollendes, aber auch immer wieder kritisch hinterfragendes
Lektorat. Mit seinem angesetzten Rotstift verhalf er mir ungewollt zur Aufarbeitung so mancher
traumatisierten Erinnerung an reichliche Rotstiftkorrekturen in der Schulzeit. Frau lic. phil. Co-
rinne Janser, die durch ihr aufmerksames Schlusslektorat nicht nur das eine oder andere Komma
setzte. Weitere Personen, wie mein Schwager und dipl. Theologe Stefan Heimbeck sowie Dr. med.
Gerhard Ebner, FMH, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie, wirkten an manchen Wegstre-
cken hilfreich und motivierend mit. Frau Anna Meier verhalf dem Buch mit ihren gestalterischen
Fihigkeiten zu seinem Erscheinungsbild.



Aufrichtigen Dank sage ich auch dem 6kumenischem Kur- und Bildungszentrum Sunnehus fiir
den Aufbau einer Fachbibliothek fiir Atemliteratur und speziell Frau Gabriela Ruesch und Herrn

Hansheiri Haas, die beide stets bereit waren, meinen nicht immer einfach zu erfiillenden Wiin-
schen nachzukommen.

St. Gallen, im Mirz 2006

Leo Nauer

Ausser Atem sein
Im Atem sein
Das Atem-Werden
Werden im Atem

Leo Nauer
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ATMUNG, ATMEN, ATEM

Das ganze Geheimnis des Lebens steckt in der Atmung.

O. M. Aivanhow

DIE ATMUNG

Die Atmung (Objekt) ist ein Geschehen, dem der Mensch (Subjekt) als eine gedachte Instanz
gegeniibersteht. Atmung und Mensch gestalten sich wechselseitig.

Die Atmung gehort als Teil des Stoffwechsels zu den Kennzeichen des Lebens und ist zunichst
einmal eine naturgemisse organische Grundfunktion, die in alle unsere Lebensvorginge hi-
neingewoben ist. Da wir fiir jede innere oder dussere Titigkeit Energie benétigen und die
Atmung in unmittelbarster Form Lebenskraft zur Verfiigung stellt, passt sich die Atmung an
jede Aktivitit unseres Organismus an und stellt fiir alle Lebenssituationen die dafiir notwen-
dige Energieversorgung sicher. Sie ist der lebenswichtigste Stoffwechselvorgang, dessen Ausfall
das Leben innerhalb von wenigen Minuten bedroht. Im Gegensatz zu festen oder fliissigen
Lebensstoffen geht es bei der Atmung um die Versorgung des Kérpers mit einem gasférmigen
Stoff (Luft). Dies ist u. a. méglich durch ein komplexes Zusammenwirken der Muskeln, die
direkt und indirekt den Atmungsvorgang bewirken, regulierend in ihn eingreifen und von der
Atmung stimuliert werden. An den Muskeln befinden sich Rezeptoren, welche die Verinderun-
gen der Muskelspannung messen. Dadurch wird jede Verinderung, welche die Atmung betrifft,
registriert und nach dem Ablauf eines sich selbst steuernden Vorganges auf jeden inneren und
dusseren Reizeinfluss — ob bewusst oder unbewusst wahrgenommen — Bezug genommen. Auch
die Motorik ist unmittelbar mit der Atmung gekoppelt, so dass eine Anspannung der Muskeln
unmittelbar das Atemzentrum stimuliert. Jeder denkerische, gefithlsmissige oder geistige Sin-
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nesreiz beeinflusst die Atmung und den individuellen Atemrhythmus. Dessen Behinderung
wiederum gehéort zu den sehr verbreiteten und dennoch wenig beachteten gesundheitlichen Be-
eintrichtigungen iiberhaupt. Gerade in den Entwicklungsstufen des Siugling-, Kleinkind- und
Jugendalters sind die natiirlichen Vorginge des Wachstums, der Entwicklung und Reifung auf
eine gesunde Atemfunktion angewiesen. Diese ist wiederum nicht von Ernihrung und Bewe-
gung zu trennen.

Innerhalb des Atemgeschehens konnen finf physiologische Vorginge differenziert werden:

— Mechanisch besteht eine Wechselwirkung zwischen der Atmung und den Kérperorganen.

— Kreislaufdynamisch hingt die Atembewegung durch das Zwerchfell eng mit der Herztitig-
keit und dem Lungenkreislauf zusammen.

— Chemisch besteht im Kérper eine Beeinflussung der Sauerstoffversorgung, des Kohlendio-
xydspiegels, der Ionenkonzentration und damit der gesamten Stoffwechsellage.

— Nervos-reflektorisch wirkt sich das Atemgeschehen auf die benachbarten Organvorginge
durch entsprechende nervliche Verflechtungen aus.

— Zentral-nervés besteht ein Einfluss der Organmotorik, vor allem der Atem-Motorik, auf die
Grosshirnleistungen und Bewusstseinsvorginge des Menschen und dadurch auf sein Emp-

findungs- und Gefiihlsleben.

Ganz deutlich zeigt sich die Schliisselfunktion der Atmung auch im Zusammenhang mit un-
serem Gefiihlserleben. Jeder Affeke, jedes Gefiihl und jeder Gedanke finden immer auch in
der Atmung eine Form des kérperlichen Ausdrucks. Und jede Atmungsbeeintrichtigung ruft
Gefiihle hervor. Affekte und Gefiihle wirken auf das Zwerchfell. Zum Beispiel bewirkt Angst
ein verkrampfendes Zusammenzichen der Brustmuskeln und des Zwerchfells, was zu einem
Mangel an Luft in der Lunge fithrt und die Empfindung der Angst verstirkt. Dies driickt sich
auch im Lateinischen angustia aus, was Enge heisst. Bei Freude und Erregung hingegen hebt
sich das Zwerchfell an. Es vibriert beim Lachen und entspannt sich rhythmisch beim Seufzen
und Weinen.
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Die Begriffe «Atmung» und «Atem» werden im alltidglichen Sprachgebrauch hiufig sinnver-
wandt verwendet. Unter Atmung (Respiration) wird im Allgemeinen der rein physische Teil des
Atmens verstanden. Es wird zwischen einer anatomisch-physiologisch dusseren Atmung und ei-
ner biochemisch inneren Atmung bzw. Zellatmung unterschieden. Unter der dusseren Atmung
wird der physische Vorgang des Ein- und Ausatmens von Luft verstanden, wihrend die innere
Atmung die biochemischen Aspekte, also den Gasaustausch in den Lungen und in den Zellen,
beschreibt.

Die physiologische Atmung (Eupnoe) erfolgt regelmissig, gleichmissig tief, ist gerduscharm und
geruchlos. Sie wird stirker bei sinkendem Sauerstoffgehalt, steigendem Kohlendioxydgehalt und
sinkendem pH-Wert. Dem gegeniiber wird die Atmung schwicher bei steigendem Sauerstoffge-
halt, sinkendem Kohlendioxydgehalt und steigendem pH-Wert. Die Ruheatmung ist kein be-
wusster Vorgang. Durch Reize wie Wind, kalte Luft und Geriiche, bei korperlicher Arbeit und
Erkrankungen wird einerseits die Aufmerksamkeit auf die Atmung gelenkt und anderseits wird
eine verinderte Atmung und deren Auswirkungen im Kérper wahrnehmbar. Dieser Regelkreis
erlangt als Grundfihigkeit des Menschen Bedeutung bei den atmungsabhingigen Leistungen,
z. B. beim Sprechen, Singen und beim Sport. Uber das Erfahren der Atmung werden diese
Fertigkeiten unterstiitzt und die Koppelung von Atmung und Bewegung wird erfahren. Dies
bewirkt eine wohlige Atmungs- und Kérperbewusstheit. Die Vereinigung von Atmung, Atem-
bewegung und Kérpermotorik ist das Ergebnis einer zentral gesteuerten Vernetzung der Regel-
kreise.

ATEMBEOBACHTUNG

Die Atembeobachtung und -diagnostik beruht im anatomisch-physiologischen Sinne vor allem
auf dem Erfassen von nicht normalen Atemformen. Dabei werden die Atemfrequenz, der Atem-
thythmus, die Atemtiefe und das Atemzugsvolumen beobachtet.

Die Atemfrequenz ist die Zahl der Atemziige pro Minute und wird durch den Sauerstoffbedarf
bestimmt. Durchschnittlich atmet eine erwachsene Person in Ruhe 1216 mal in der Minute.
Bei tiefer Entspannung vermindert und bei Anstrengung oder seelischer Erregung erhéht sich
die Frequenz. Ein Neugeborenes atmet 35—50 mal pro Minute und hat damit die héchste
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Atemfrequenz. Beim sechsjihrigen Kind betrigt sie noch ca. 25 Atemziige pro Minute.
Atemstillstand wird als Apnoe bezeichnet, eine erh6hte Atemfrequenz oder tibermissige Atmung
als Hyperventilation. Letztere kann vorkommen bei kérperlicher Anstrengung, Schilddriisenii-
berfunktion, Fieber, erh6htem Kohlendioxydgehalt des Blutes, aber auch bei emotionaler An-
spannung. Hypoventilation dagegen ist eine fiir die Stoffwechselbediirfnisse unzureichende,
abgeflachte und/oder verlangsamte Atmung mit Minderung des Atemminutenvolumens.

Der Atemrhythmus ist die regelmissige Abfolge von etwa gleich tiefen Atemziigen. Dabei ist die
Zeit von Einatmung zu Einatmung ebenso konstant wie das Atemzugvolumen. Das Zeitver-
hiltnis zwischen Einatmung und Ausatmung entspricht etwa 1 zu 2, das heisst, die Ausatmung
dauert etwa doppelt so lange wie die Einatmung.

Die Atemtiefe ist die mittlere Grésse der Einatemluft des Erwachsenen. Sie ist individuell ver-
schieden. Die Atemtiefe und damit die Sauerstoffversorgung des Organismus ist eine Voraus-
setzung fiir die Entfaltung kérperlicher und geistiger Aktivititen.

Das Atemzugsvolumen ist die Luftmenge, die pro Atemzug eingeatmet wird. Mit jeder Einatmung
gelangen ca. 500 ml Luft in die Atemorgane. Davon gelangen zwei Drittel in die Lungenblis-
chen fiir den physiologischen Gasaustausch. Das restliche Drittel verbleibt in den Atemwegen.
Dieses Luftvolumen wird auch als Totraum bezeichnet, da es nicht direkt am Gasaustausch in
den Alveolen der Lunge teilhat. Es verhindert ein Zusammenfallen der Alveolen. Die Beliiftung
der Atemwege wird als Totraumventilation bezeichnet.

Das Atemminutenvolumen ist definiert als das Atemzugsvolumen multipliziert mit der Atemfre-
quenz. Es ist abhingig von kérperlicher Arbeit und psychischer Belastung.

Die Vitalkapazitit ist das Luftvolumen, das nach tiefster Einatmung vollstindig ausgeatmet
werden kann. Es ist ein Mass fiir das kérperliche Leistungsvermégen. Bei stirkster Einatmung
ist es moglich, tiber das Atemzugvolumen von 500 ml hinaus noch weitere 1,5-2 Liter ein-
bzw. bei stirkster Ausatmung auszuatmen. Dies wird als inspiratorisches respektive exspira-
torisches Reservevolumen bezeichnet. Selbst bei tiefster Ausatmung bleibt in der Lunge noch
ein Restvolumen zuriick, das so genannte Residualvolumen. Weil sich diese Luft immer mit der
eingeatmeten frischen Luft vermischt, enthilt sie noch sehr viel Sauerstoff, der wihrend der
Ausatmungsphase weiterhin in das Lungenblut tibertritt. Dadurch ist der Gasaustausch in den
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Lungen gleichmissig und unabhingig von der jeweiligen Atemphase. Residualvolumen und Vi-
talkapazitit ergeben die Totalkapazitit, also dasjenige Volumen, das sich nach einer maximalen
Einatmung in der Lunge befindet.

Die Atemphase umfasst eine Einatmung (Inspiration) bzw. eine Ausatmung (Exspiration) und
die Atempause. Atemphasen haben fliessende, weiche Uberginge. Sie konnen sich aber auch
abrupt und stockend zeigen oder konnen durch plétzliche Pausen unterbrochen werden. Diese
Atemformen weisen auf Beeintrichtigungen des Atemzentrums hin.

ATEMMUSTER UND ATEMFORMEN

Diese werden nach der jeweils iiberwiegenden Muskelbeteiligung bei der Atmung beschrieben.
Brustatmung: Bei der Brustatmung erfolgt die Brustkorberweiterung fiir die Einatmung iiber-
wiegend von den dusseren Zwischenrippenmuskeln aus. Der Brustkorb hebt sich dabei sichtbar.
Physiologisch ist sie bei der Mehrzahl der Frauen und pathologisch nach Bauchverletzungen
oder -operationen als Schonatmung zu beobachten. Bei méglichst geringer Atmung wird nur
in den obersten Brustbereich geatmet. Der Kampf- bzw. Fluchtmechanismus, z. B. bei Panikge-
fithlen, Stress und Angstsituationen, schaltet auf die Brustatmung um. Die Atemhilfsmuskeln
im Brustbereich und Schultergiirtel werden fir die Atmung eingesetzt. Dadurch kann mehr
Sauerstoff aufgenommen werden. Nebenbei werden durch die Anspannung der Bauchdecke die
inneren Organe geschiitzt. Bei andauernder Stressbelastung kann dieses Verhalten fortdauernd
sein. Dies bewirkt eine hektische, beschrinkte, einseitige und wie gepanzerte Brustatmung,
ohne einen harmonisierenden Ausgleich. Der Brustkorb bewegt sich fast nicht. Er ist steif, starr,
korperlich und emotional wie gepanzert. Die Atembewegung wird vor allem von der Schulter-
muskulatur ausgefiihrt. Die Zwischenrippenmuskulatur wird kaum eingesetzt. Eine entspre-
chende Fehlhaltung ist die Folge. Dadurch wird die Atmung einseitig und es ist z. B. nicht mehr
mdoglich in den Bauchraum zu atmen. Auf lange Sicht kann Brustatmung zu Beklemmungsge-
fithlen und Kurzatmigkeit fithren. Eine bewusste physiologische Brustatmung hingegen beliif-
tet die oberen und mittleren Lungenbereiche und verhilft zu einer guten Atmung bei schweren
korperlichen Titigkeiten.

Bauch- oder Zwerchfellatmung: Bei der Bauchatmung iibernimmt hauptsichlich das Zwerchfell
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die Atemarbeit. Der Bauch wolbt sich sichtbar vor. Physiologisch tritt sie besonders bei Min-
nern und Siuglingen auf und auch als Schonatmung bei Brustkorbverletzungen und Brustkorb-
beengungen. Eine vorwiegende Bauchatmung hat eine tiefere und ruhigere Atmung zur Folge.
Die Bewegung der Bauchdecke beim Atmen wird durch das Zwerchfell bewirkt. Das Atemvolu-
men wird geregelt durch die Weite der Dehnung und Entspannung des Zwerchfells. Chronisch
anhaltende korperliche oder emotionale Verspannungsmuster schrinken die elastische Beweg-
lichkeit des Zwerchfelles ein und somit auch das Atemvolumen. Durch die eingeschrinkten
rhythmischen Atembewegungen werden auch die Bauch- und Beckenorgane in ihrer Funktion
nicht unterstiitzt. Dies kann zu Dysfunktionen fithren. Ein Erschliessen des Bauchatemrau-
mes mittels einer vertiefteren Bauchatmung fordert die Sauerstoffaufnahme und stirke dadurch
die Organfunktionen. Durch die Zwerchfellbewegung wird die Verdauung erleichtert und die
Herztitigkeit und somit auch der Blutkreislauf gestirkt. Auch wird die Stimme geschont, in-
dem die Stimmritze durch die Zwerchfellspannung beim Einatmen gedffnet wird.
Mischatmung: Bei der Mischatmung werden Zwischenrippenmuskulatur und Zwerchfell gleich
stark eingesetzt. Sie kommt besonders bei korperlicher Anstrengung vor. Von einer Auxiliarat-
mung spricht man, wenn die Atemhilfsmuskulatur zur Unterstiitzung der Atmung eingesetzt
wird. Diese Atemform findet man bei Patienten mit schwerer Atemnot.

Vollatmung: Die Vollatmung ist die effizienteste Atmung. Sie schliesst die Bauch- und die
Brustatmung in das physiologische Atmungsgeschehen mit ein. Sie erschliesst und verbindet
den Beckenraum, den Bauchraum und den Brustraum miteinander. Die Atmung und der Atem
zeigen sich bei der Vollatmung kraftvoll, geldst und fliessend zugleich. Beim Einatmen fiille
eine gleichmissige Bewegung den ganzen Brustkorb sowie den Becken- und Bauchraum von
unten nach oben. Das Ausatmen leert ihn wieder in der gleichen Richtung. Die Atmung erfolgt
bei der Vollatmung nicht muskulir und willentlich, sondern sie ist eine bewusste geschehen
lassende Form des Atmens. Wichtig ist, sich Zeit und Ruhe zu nehmen fiir das Uben der so ge-
nannten tiefen, vollen Atmung. Dadurch werden die Atmung und in ihr der substanzvolle Atem
Ausdruck und Sinnbild fiir einen ausgeglichenen, selbstindig handelnden Menschen.

Die verschiedenen Atemformen und Atemmuster sind in der therapeutischen Begegnung
averbale Kommunikationstriger, die iiber die Befindlichkeit des Menschen informieren. Als
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Atemformstirungen, soweit sie korperlicher Ausdruck seelischer Beschwerden sind, sind das ner-
vose Atmungssyndrom und die depressive Atmung zu nennen. Nebst den seelisch bedingten
Beschwerden werden auch kérperlich begriindete Atemmuster benannt. Dies sind z. B. die
Atemmuster bei Erkrankungen der Atemmechanik und Atem hemmende oder verhindernde
Atemwegserkrankungen und Atemmuskelfunktionsstérungen infolge neuromuskulirer Krank-
heiten.

ENTWICKLUNGSGESCHICHTE DER ATMUNG UND DER ATMUNGSORGANE

Der Austausch der Atemgase zwischen Umwelt und Kérperinnerem ist in der stammesge-
schichtlichen Entwicklung (Phylogenese) urspriinglich eine Funktion der Kérperoberfliche
gewesen. Bei den ersten Sauerstoff aufnehmenden Einzellern funktionierte die Sauerstoff- und
Nihrstoffaufnahme aus dem Urmeer auf der Bedingung einer konstanten Konzentration und
eines unerschopflichen Reservoirs. Wihrend es fiir komplexe Nihrstoffmolekiile bereits aktive
Transportmechanismen gab, war fiir das kleine Sauerstoffmolekiil auf Grund der extra- und in-
trazelluliren Druckdifferenz eine Passage der Zellmembran durch den physikalischen Vorgang
der Diffusion moglich. Durch den bestindigen Sauerstoffverbrauch in den Mitochondrien ist
der O2-Druck immer niedriger als im Zytoplasma (gelartige Grundsubstanz, lebender Inhalt
innerhalb einer Zellmembran, ausgenommen des Zellkerns, Reaktionsort fiir Stoffwechselreak-
tionen und Transportmedium fiir viele Stoffe in der Zelle) und hier wiederum niedriger als im
Meerwasser. Somit besteht ein kontinuierlicher diffusiver Sauerstoff-Transport vom Meerwasser
bis zu den Mitochondrien. Limitierend wirken dabei allein die Zellgrosse und -oberfliche. Bei
Wassertieren wird die Hautatmung durch eine hohe Aufnahmefihigkeit des Wassers fiir CO2
noch erleichtert.

Erst durch die stirkere Zunahme der Kérpermasse gegeniiber der Korperoberfliche erfolgte ent-
wicklungsgeschichtlich die Ausbildung spezialisierter Atmungsorgane. So entwickelten sich als
analoge Organe bei den im Wasser lebenden Geschopfe Kiemen, bei den landlebenden Siuge-
tieren Lungen. Lungenfische stellen einen evolutioniren Versuch der Wirbeltiere dar, vom Was-
ser- zum Landleben iiberzugehen. Alle Lungenfische besitzen innere Kiemen und lungenartige
Organe. Der australische Lungenfisch z. B. hat eine Lunge, die molchihnlichen afrikanischen
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und siidamerikanischen Vertreter haben bereits ein paariges Organ. In Ruhestellung niitzen
die afrikanischen Arten ihre Hautatmung, da ihre Kiemen weitgehend zuriickgebildet sind. Sie
brauchen auch nur alle 1 bis 2 Stunden zum Atmen aufzutauchen. Beim australischen Vertreter
sind die Kiemen noch Hauptatmungsorgan. In den Restléchern ausgetrockneter Fliisse vollfiih-
ren sie mitunter «Luftschnapper» als Zeichen einer unterstiitzenden Lungenatmung.

Prinzipiell handelt es sich bei den Atmungsorganen um Membranstrukturen zwischen den
umgebenden Reaktionsriumen Wasser oder Luft und dem Blutkreislauf. Bei landlebenden
Wirbeltieren erhielt die Entwicklung der Atmungsorgane eine neue Qualitit. Zusitzlich zur
Atemfunktion wurde der Lungenkreislauf ausgebildet und die Struktur des Herzens diesem
Lungenkreislauf funktionell angepasst. Der phylogenetische Bestimmungspunkt des Uber-
ganges vom Wasser zum Landleben, respektive des Ersatzes von Kiemen durch Lungen, ist
in der Entwicklung der Amphibien noch erhalten geblieben. So atmen etwa die im Wasser
lebenden Larven durch Kiemen, die erwachsenen Tiere nach einer Metamorphose an Land
durch Lungen. Bei Amphibien steht die Lungenatmung allerdings noch hinter der gleichzeitig
vorhandenen Hautatmung quantitativ zuriick. Die Lungenanlage stellt in ihrer primitivsten
Form wie z. B. beim Schwanzlurch eine einfache sackformige Ausstiilpung des Vorderdarmes
dar. Entwicklungsgeschichtlich erfahren die Atmungsorgane entsprechend der Massenzunahme
der Individuen und dem damit verbundenen héheren Sauerstoffbedarf des Stoffwechsels eine
Vergrosserung, besonders ihrer inneren respiratorischen Oberfliche. Das vollzieht sich durch
eine zunehmende Filtelung und Kammerung der urspriinglich sackférmigen Struktur, was eine
Oberflichenvergrosserung bewirkte. Wihrend beim Frosch die innere Oberfliche der Lunge
etwa zwei Drittel der Kérperoberfliche betrigt, ist sie beim Menschen auf fast das 50-fache
angewachsen.

In der Gegenrichtung der Sauerstoffaufnahme wird das in den Mitochondrien gebildete Koh-
lendioxid (CO2) aus den Zellen ausgesondert, indem es vom Ort der Entstehung ebenfalls ohne
zusitzlichen Energieaufwand ins Meerwasser diffundiert. Auch im menschlichen Organismus
findet in jeder einzelnen Korperzelle ein Gasaustausch zwischen Mitochondrien und extrazel-
lulidrer Flussigkeit statt. Letztere ist im Salzgehalt und pH-Wert mit dem Urmeer vergleichbar.
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Da der Extrazellulirraum im Gegensatz zum Meer nicht unerschépflich ist, wire der dort ver-
fiigbare Sauerstoff rasch aufgebraucht, sodass der O2-Diffusionsvorgang zum Stillstand kime.
Auch die CO2-Diftusion kime zum Erliegen, sobald ein Druckausgleich zwischen intra- und
extrazellulirem Raum erfolgte. Hauptfaktoren der Zellatmung sind daher sowohl eine konti-
nuierliche Sauerstoffzufuhr und CO2-Abgabe, als auch die Wasserstoff-Elimination aus den
Mitochondrien der Zellen.

Ein diffusiver Gasaustausch zwischen dem Extrazellulirraum und der atmosphirischen Luft
findet nur zu einem sehr geringen Teil statt. So wirkt die Hautatmung beim Menschen nur bis
zu einer Tiefe von 0,4 mm. Fiir tiefer gelegene Gewebe wie z. B. Muskelgewebe ist der Diffu-
sionsweg fiir das O2-Molekiil zu lang. Daher wurde in der Evolution der diffuse Gasaustausch
(Hautatmung) zwischen Atmosphire, kérperoberflichennahem Extrazellulirraum und Koér-
perzellen durch einen stromenden Gastransport erginzt. Das Atemgas kann dadurch grossere
Distanzen in geringer Zeit iiberbriicken. Nach Diffusion aus der Atmosphire gelangt der Sau-
erstoff in den Kreislauf, der zum Extrazellulirraum gehort. Das Kreislaufsystem besteht aus drei
Komponenten: Herz, Gefisssystem und Blut. Mit der Zirkulation bringt der Blutstrom binnen
Sekunden Sauerstoff zu jeder Korperzelle. Im Anschluss findet zwischen Kapillaren und Zellen
erneut ein diffuser Gasaustausch statt, wobei das CO2 den umgekehrten Weg nimmt.

Das Problem der geringen Diffusionsfliche der Kérperoberfliche wurde durch die evolutionire
Entwicklung von 200-600 Millionen Lungenblischen (Alveolen) geldst. Die Oberfliche aller
Alveolen zusammen entspricht grossenordnungsmissig der Summe aller Oberflichen von Koér-
perzellen (80—120 m?). Die Alveolarfliche entspricht funktionell einem nach innen gefalteten
Teil der Korperoberfliche, wobei der Alveolarraum nicht zum extrazelluliren Raum, sondern
zur atmosphirischen Aussenwelt gehort. Die Alveolarfliche ist nur von der Kérpermasse abhin-
gig, ansonsten unverinderlich.

DIE PHYSIOLOGISCHE ATMUNG ODER DIE ANATOMIE DER ATMUNG

Der Atemtrakt besteht aus den oberen Atemwegen (extrathorakal) und den unteren Atemwegen
(intrathorakal). Zu den oberen Atemwegen gehdren die Nase mit den Nasengingen und Nasen-
muscheln, die Nebenhohlen und der Rachen. Zu den unteren Atemwegen zihlen die Lungen
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mit den Bronchien und deren Veristelungen (Bronchiolen) sowie die Lungenblischen (Alveolar-
raum mit Alveolen). Dazwischen liegt der Kehlkopf. Das Atemzentrum liegt dicht oberhalb des
Kehlkopfs. Die Atemwege haben einerseits durch ein komplexes Réhrensystem eine Leitfunkti-
on. Durch dieses wird die Luft zu den 300 Millionen Alveolen geleitet und nach erfolgtem Gas-
austausch von dort wieder zuriickgefiihrt. Andererseits haben vor allem die oberen Atemwege
auch eine Schutzfunktion fiir den Alveolarraum, da die eingeatmete Luft gefiltert, erwirmt und
durch den Geruchssinn Gutes von Verdorbenem unterschieden wird.

Beim Atmungsvorgang unterscheidet man eine dussere, eine innere Atmung sowie eine Zellat-
mung. Die dussere Atmung beginnt mit dem Einstromen der Luft in die Nase und endet mit der
Ausatmung der verbrauchten Atemluft. Beim Einatmen wird die Luft erwirmt, angefeuchtet,
gefiltert und zudem werden Geriiche wahrgenommen. Auch werden die Nasenschleimhiute
und die Gesichtshoshlen durchwirkt. Im Weiteren bewirkt die Nasenatmung durch die Enge der
Nase reflektorisch eine Atemvertiefung und Atemverlingerung. Es besteht eine enge Verbin-
dung zwischen der Nasenatmung, dem vegetativen Nervensystem und dem Gehirn, insbeson-
dere den Gefiihlszentren im limbischen System. So steht z. B. der Geruchssinn in einem wich-
tigen Zusammenhang mit dem Riechorgan, welches auch das Erleben von Gefiihlen beeinflusst
(z. B. Sympathie, Antipathie). Der Nasenatmung sollte der Vorzug vor der Mundatmung gege-
ben werden. Die Mundhahle ist fiir die Atmung nur behelfsmissig geeignet, da sie ihre Hoch-
wertigkeit und Leistungsfihigkeit herabsetzt. Die Mundatmung ist vor allem dann wichrtig,
wenn das Einatemvolumen die Kapazitit der Nase iibersteigt. Durch den Mund kénnen gros-
sere Mengen Luft ein- und ausgeatmet werden. Bei Atemnot erweitern die Muskeln des Mund-
bodens und des Rachens die oberen Atemwege. Die Luft scromt dabei schneller in die Lungen,
sodass der Gasaustausch mit der Mundatmung schneller abgewickelt werden kann. Dem Kérper
wird so in kiirzerer Zeit eine grossere Menge an Energie zugefiihrt. Das ist bei korperlicher
Anstrengung oder bei stirkeren Gefiihlen nétig. Auch kann bei der Mundatmung iiber den
Kehlkopf die Lautstirke der Atmung beeinflusst werden. Damit kénnen emotionsbezogene
korpersprachliche Mitteilungen als akustisch wahrnehmbare Ausserungen ausgedriickt werden.
Beispielsweise kann die hérbare Mundatmung mit Récheln auf eine Notsituation oder mit
Stéhnen auf eine Lustempfindung aufmerksam machen.
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Die Luft stromt in den Rachenraum und durch den Kehlkopf (77achea), der an allen Atemvor-
gingen mechanisch oder vegetativ-reflektorisch beteiligt ist. Er wird in seinen anderen gros-
sen Aufgaben als Stimmbildungsorgan von der Art der Atemfiihrung entscheidend beeinflusst.
Bei der Stimmbildung legen sich die Stimmbinder zur Tonerzeugung aneinander. Kraft und
Wohllaut der Stimme werden wesentlich vom Atembewusstsein, der freien Beweglichkeit des
Zwerchfelles und des Brustkorbes sowie von der Kraft und der Gelgstheit der weiteren Atem-
muskeln bestimmt.

Durch die elastische Luftréhre gelangt die Luft tiber die Bronchien in die Lungen, deren kleins-
te Einheit das Lungenlippchen ist. Die Bronchien differenzieren sich zu Bronchiolen und noch
feiner zu Alveolen aus. In ihnen beginnt der Vorgang des Gasaustausches, der inneren Atmung.
Im Alveolarraum findet durch Membrane mittels Diffusion der Sauerstoffaustausch mit dem
Blut statt. Voraussetzung fiir einen ausreichenden Gasaustausch ist eine grosse Austauschfliche
und ein kurzer Diffusionsweg. Die grosse Zahl der Alveolen sorgt fiir einen kurzen Diffusions-
weg. Durch den wiederkehrenden Wechsel von Einatmen und Ausatmen bleiben der Sauerstoff-
gehalt und der Sauerstoffdruck in den Lungenalveolen hoher als im vendésen, d. h. der Lunge
zufliessenden Blut. Der eingeatmete Sauerstoff bewegt sich vom Ort des héheren zum Ort des
niedrigeren Drucks. Sauerstoff wird im Blut an das Himoglobin der Erythrozyten gebunden,
auf diese Weise zu den Organen transportiert und erreicht schliesslich die Zellen. Der Vor-
gang, bei dem die Zellen die mit dem Blut zugefithrten Nihrstoffe mit Hilfe des Sauerstoffes
verbrennen (oxydieren), wird als Zellatmung bezeichnet. Die Menge an Sauerstoff, die von der
Lunge bereitgestellt werden muss, hingt vom Bedarf in den Geweben ab. Eine Erhshung des
Sauerstoffbedarfs erfordert eine grossere Bereitstellung von Sauerstoff in den Lungenblischen.
Dies wird dadurch erreicht, dass iiber das Atemzentrum die Atemmuskeltitigkeit und somit die
Atmung gesteigert wird. Dabei nehmen sowohl die Tiefe des einzelnen Atemzuges (das Atem-
zugvolumen) als auch die Wiederholung der Atemziige (die Atemfrequenz) zu. Auf diese Weise
passen sich Sauerstoffverbrauch im Organismus und Sauerstoffbereitstellung in den Alveolen
schon bei Beginn einer Leistungssteigerung an. Im Weiteren messen so genannte Chemorezep-
toren laufend den Sauerstoffdruck des Blutes. Bei einem verminderten Sauerstoffdruck im Blut
wird das Atemminutenvolumen gesteigert.
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Zur Atmung gehort aber nicht nur die Aufnahme von Sauerstoff sondern auch die Abgabe
von Stoffwechselendprodukten, wie Kohlendioxyd, die durch Umwandlung von Sauerstoff im
Blut und in den Geweben entstehen. Die Kohlendioxydabgabe funktioniert ebenfalls nach dem
Prinzip der Diffusion. 70 % des Kohlendioxyds diffundiert in die Erythrozyten und verbindet
sich dort mit Wasser zu Bikarbonat. In der Lunge wird diese Verbindung durch ein Enzym
wieder gelost, und Kohlendioxyd kann ausgeatmet werden. Ein weiterer Teil des Kohlendi-
oxyds bindet sich voriibergehend an Eiweisse. Das Volumen an Kohlendioxyd, das iiber die
Lunge abgegeben wird, hingt von der Héhe des Stoffwechsels im Kérper ab. Dieser Vorgang
wird einerseits dadurch erreicht, dass iiber das Atemzentrum das Atemvolumen gesteigert wird.
Andererseits ergibt sich ein weiterer Atemantrieb aus einem erhshten Kohlendioxyddruck im
Blut. Dieser wird ebenfalls durch Chemorezeptoren laufend gemessen. Auf diese Weise wird
einer Ansiuerung oder einer Alkalisierung des Gewebes und dadurch einer Einschrinkung des
zelluliren Stoffwechsels entgegenwirkt. Die Regulierung des Sdure-Basen-Gleichgewichrtes ist
somit nicht von der Atmung zu trennen.

ATEMMECHANIK UND ATEMMECHANISMUS

Die Atemmechanik beschreibt die Druck-Volumen-Beziehungen, die fiir das Stromen des Luft-
volumens in die Lunge und aus der Lunge erforderlich sind. Fiir das Fiillen der Lunge mit Luft
ist ein Unterdruck in der Lunge notwendig. Der notwendige Unterdruck kommt durch eine
Erweiterung des Brustkorbes zustande. So gelangt die Luft praktisch durch eine Sogwirkung
in die Lunge. Das Zwerchfell kontrahiert in der Einatmungsphase. Dadurch flacht sich die
Zwerchfellkuppe ab. In der Lunge entsteht durch das Druckgefille zur atmosphirischen Luft
ein negativer Druck. Er bewirkt eine Ausweitung des Brustraumes.

Das dussere Atemgeschehen des Menschen umfasst in verschiedenen dynamischen und stati-
schen Wechselbeziechungen seinen gesamten Kérper, mit Einbezug des Kopfes und der oberen
und unteren Extremititen. Die rhythmischen Wellenbewegungen des Zwerchfells haben eine
anregende Wirkung auf die Organe des Brust-, Bauch- und Beckenraumes und deren physiolo-
gische Funktionen sowie auf die Dynamik des Blutkreislaufes und des Lymphflusses. Auch der
Liquor im Riickenmark erhilt durch die Atmung seinen Rhythmus, welcher seinerseits auf die
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Gehirnfliissigkeit wirkt. Es kommt zu Beeintrichtigungen, wenn in Folge von Zwerchfellver-
spannungen die Druckschwankungen fehlen. Das Herz z. B. muss diesen Zustand mit vergros-
serter Leistung ausgleichen, was zu ernsthaften Erkrankungen fiihren kann.

Zu den Atemmuskeln gehoren das Zwerchfell (Diaphragma), die Zwischenrippenmuskeln und
die Bauchraummuskeln. Alle drei Muskelarten konnen sowohl inhalatorische, als auch exha-
latorische Funktionen ausiiben, wobei jedoch eine der Funktionen dominiert. Das Zwerchfell
ist der Hauptatemmuskel. Er trennt den Brustbereich vom Bauchbereich und ist ein atypischer
Muskel, da er der willentlichen Beeinflussung durch das autonome Nervensystem entzogen ist.
Das Zwerchfell wird primir von einem entwicklungsgeschichtlich alten Gehirnteil, dem verlin-
gerten Riickenmark reguliert. Alle Atemmuskeln wirken in vielfiltiger Weise zusammen. Streng
genommen gibt es keinen Muskel, der nicht in seiner eigenen Weise iiber das Bindegewebe die
aktuelle Verfassung der Atmung ausdriickt oder auch auf die Atmung Einfluss nimmt. Das Zen-
tralnervensystem kontrolliert iiber neurale und neurohumorale Informationen die Atemmusku-
latur. Gegeniiber der iibrigen Skelettmuskulatur weisen die Atemmuskeln die Besonderheit auf,
die einzigen lebenswichtigen Skelettmuskeln und die am hiufigsten eingesetzten Muskeln iiber-
haupt zu sein. Bei seiner Tidtigkeit bewegt das Zwerchfell ausserdem das Herz und die Lungen,
ebenso wie die Organe in der Bauchhéhle und des Beckens und stirke diese in ihrer stofflichen
Funktion und eigenrhythmischen Bewegung.

Damit sich die Lunge mit dem Brustkorb ausdehnen kann, befindet sich das Brustfell (Pleura)
zwischen Lunge und Brustkorb beziehungsweise Zwerchfell. Das Brustfell ist eine diinne, serése
Schleimhaut, welche die Lunge iiberzieht und den Brustkorb innen auskleidet. Sie besteht aus
dem Rippenfell (Pleura parietalis) und dem Lungenfell (Pleura vizeralis), die aneinander haften
wie zwei Glasplatten, zwischen denen sich eine Fliissigkeit befindet. Das ermdglicht einerseits
die Verschiebbarkeit der beteiligten Strukturen und verhindert andererseits durch den im Brust-
raum vorhandenen Unterdruck einen Kollaps der Lungen bzw. erméglicht deren Entfaltung.
Bei der Ausatmung zieht sich die Lunge wieder zusammen, und die Luft strémt durch den
Uberdruck wieder durch die Atemwege hinaus.

Bei kérperlicher Arbeit und bei krankhaften Behinderungen der Atmung, z. B. durch Veren-
gung der Bronchien beim Asthma, werden die Hilfsatemmuskeln eingesetzt. Das sind vor allem
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die beiden Kopfwender und die kleinen Brustmuskeln, welche die Rippen und das Brustbein
kopfwirts ziehen und so den Brustkorb erweitern. Menschen mit Atembeschwerden stiitzen
meist unwillkiirlich die Arme auf, wodurch der Schultergiirtel festgehalten wird, was die Wir-
kung der kleinen Brustmuskeln auf die Atmung verstirkt. Zur verstirkten Ausatmung die-
nen die inneren Zwischenrippenmuskeln. Wirksamer sind jedoch alle Bauchmuskeln, die den
Bauchraum verkleinern (Bauchpresse), wobei die Eingeweide nach oben gedriickt werden. Die
Atembhilfsmuskulatur wird normalerweise nur bei starken Belastungen gebraucht.

Die Atempumpe besteht aus dem Atemzentrum im Gehirn, dem Brustkorb, den Einatemmus-
keln und den zwischen Atemzentrum und Riickenmark liegenden nervalen Verbindungen zu
den Einatemmuskeln. Die Atempumpe transportiert mit erheblicher Leistung die Luft in die
Lunge. Funktionelle Beeintrichtigungen kénnen in allen Teilen der Atempumpe entstehen.

ATEMREGULATIONSSYSTEM UND STEUERUNG DER ATMUNG

Die Atmung (Atemfrequenz, Atemtiefe) muss unterschiedlichen Stoffwechselbedingungen ge-
recht werden. Am #dusserst komplexen Atemgeschehen sind insgesamt drei Steuerzentren betei-
ligt. Diese sind untereinander iiber Informationskreise verschaltet. Sie dienen der Reflexkon-
trolle der Atemmuskulatur durch Dehnungsrezeptoren in Lungen, Haut, Muskulatur sowie
durch Chemorezeptoren in bestimmten Arterien und im Liquor im verlingerten Mark. Sie
leiten tiber Nervenbahnen Informationen in das Atemzentrum. Zusitzlich werden Signale aus
hoheren Zentren des Zentralnervensystems, wie z. B. willentliches Atemanhalten, an das Atem-
zentrum weitergeleitet. Zu den wichtigsten Konstanten, die eine Anderung der Atemtitigkeit
herbeifiihren, gehoren der Partialdruck von Sauerstoff bzw. von Kohlendioxyd im Organismus,
pH-Wert-Verschiebungen sowie unspezifische Atmungsantriebe wie Warm- und Kaltreize, Ver-
inderungen der Kérpertemperatur, Schmerz und hormonelle Einfliisse. Ausserdem haben ver-
schiedene Reflexe, z. B. Husten- oder Niesreflex, eine enge Bezichung zum Atemzentrum.

Das stammesgeschichtlich erste und ilteste, in sich antagonistisch arbeitende Zentrum befindet
sich im verlingerten Hirnstamm. Es ist das eigentliche vegetative Atemzentrum und sorge fiir
das grundlegende Funktionieren der Atmung, auch bei Bewusstlosigkeit und im Koma. Seine
Aktivitit wird in der Physiologie in drei Phasen eingeteilt: Einatmung, Anhalten der Atmung
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(Postinspiration) und Ausatmung. Die Postinspiration ist fiir die Laut- und Stimmbildung wich-
tig. Sie spielt auch bei konzentrierten feinmotorischen Arbeiten eine Rolle, indem wir z. B.
beim Einfideln eines Fadens kurzzeitig die Atmung anhalten.

Im Zwischenhirn liegt als zweites Atemzentrum das limbische Zentrum. In seinem Bereich liegen
die Aufgaben fiir die vitalen Bediirfnisse wie Atmung, Schlaf, Nahrung und Sexualitit. Bezogen
auf die Atmung regelt es die Anpassung an Verhaltensweisen und Gefiihlsregungen. Die Atmung
wird auf Leistungssteigerung, ebenso wie auf Angst-, Wut-, Lust- oder Trauerreaktionen einge-
stellt. Entsprechend dem Gefiihlsmuster werden Impulse an das Atemzentrum im Hirnstamm
geschickt, die dann an die Atemmuskulatur weitergegeben werden. Auf diese Art reagiert die
Atmung auf jede emotionale Regung sowie auf jeden affektiven Reiz und Gedankenimpuls.
Die ganze Grosshirnrinde stellt mit dem kortikalen Atemzentrum das dritte Atemzentrum dar.
Es ist der entwicklungsgeschichtlich jiingere Gehirnteil. Dort sind nicht nur das Erinnerungs-
und das Abstraktionsvermdgen geortet, sondern es spielt ferner eine Rolle in Bezug auf das
Verhalten und die Emotionen. Auch Sprach- und Denkaktivititen werden mit der Atmung
verbunden. Da das Denken als verinnerlichtes Sprechen verstanden werden kann, ist es des-
halb nahe liegend, dass sich Gedanken auf das Atmen auswirken kénnen. Ausserdem wird vom
Grosshirn aus das bewusste, willentliche Atmen erméglicht.

Diese Zentren bestehen aus Tausenden von Nervenzellen, die an informations-iibertragenden
Stellen, den Synapsen, zu einem Netzwerk in den unteren Abschnitten des Hirnstamms ver-
schaltet sind. Hier wird eine rhythmische Aktivitit produziert und damit werden die spontanen
Atembewegungen des Zwerchfells und des Brustkorbs gesteuert. Bei der Rhythmusentstehung
im Netzwerk sind spezielle Eigenschaften der Nervenzellen, ihre synaptische Interaktion un-
tereinander und neuromodulatorische Faktoren beteiligt. Ursprung aller Netzwerkaktivititen
ist eine Grundaktivierung des Hirnstamms durch sensorische Informationen von den Sinnes-
organen und Zufliisse von anderen Hirnarealen, z. B. von emotionalen Hirnabschnitten des
limbischen Systems.

Der Atemvorgang respektive die Atmungsregulation sind biochemische Abliufe. Medizinisch
betrachtet ist er eine vegetative, d. h. autonome Funktion. Dies bedeutet, dass der Atem nicht
bewusst gesteuert werden muss. Gesteuert wird die Atmung durch das Atemzentrum im verlin-
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gerten Riickenmark. Dieses Zentrum wirkt iiber Motoneuronen, die das Zwerchfell und somit
die Atmung innervieren. Das Netzwerk von Tausenden von Nervenzellen des Atemzentrums
wird laufend durch Neurohormone moduliert und stabilisiert. Neurohormone gehéren zu den
wesentlichsten Signalstoffen im menschlichen Organismus. Sie steuern das Leben und sind Ver-
mittler zwischen Zentralnervensystem und peripheren Organen. Dabei spielt das Neurohormon
Serotonin eine wichtige Rolle. Es produziert eine rhythmische Aktivitit, und steuert so immer
auch die spontanen Atembewegungen des Zwerchfelles und des Brustkorbes.

WEITERE FUNKTIONEN DER ATMUNG

Die Atmung steht jedoch nicht nur im Dienste des Gasstoffwechsels und der Siure-Basen-Regu-
lation, sondern wirkt auch auf die Gefiihlslage und auf die seelische Befindlichkeit sowie auf die
Gesundheit im Allgemeinen. So wird zum Beispiel die Verdauung durch die rhythmisch erwei-
terte Atmung direkt und indirekt zu gestirkter Aktivitit und damit zum besseren Aufschliessen
und Resorbieren der Nahrung angeregt. Eine ausgeglichene Atmung wirke sich giinstig aus auf
den Blutkreislauf, indem sie die Herztitigkeit stimuliert und auch das Lymphsystem anregt.
Eine solche Atmung stirkt das Nervensystem in seiner Reflextitigkeit und gleicht die Funktion
des sympathischen und des parasympathischen Nervensystems aus. Schliesslich werden durch
die Forderung der Kontraktions- und Expansionsbewegungen der Kapillare alle wichtigen Stoff-
wechselorgane sowie die Grosshirnrinde besser versorgt. Eine eingeschrinkte gechemmte Atmung
bringt die Funktion der Organsysteme aus dem Gleichgewicht, macht sie anfilliger fiir Krank-
heiten und fordert chronische Beschwerden. Die Atmung unterliegt kérperlichen, seelischen,
geistigen oder sozialen Einfliissen. Wird sie gestort, kann sie flach, hastig, beengt oder oberflich-
lich werden. Infolge solcher Stérungen kann es zu einer ungeniigenden Sauerstoffversorgung
der Zellen kommen. Die Gewebe und Organe werden dadurch schlecht beliiftet und so in ihrer
Funktion zum Beispiel des Zellstoffwechsels oder des Immunsystems beeintrichrtigt.

Jegliche Art der Lautidusserung wie Sprechen, Singen, Lachen, Seufzen, Schluchzen oder Wei-
nen wire ohne die Atmung undenkbar. Das Unterscheiden von Diiften und Geriichen wird nur
durch die Nasenatmung erméglicht. Der Spiirsinn ist bedeutungsvoll fiir die Orientierung im

Leben. (Es bedarf des guten Riechers fiir das, was in der Luft liegt). Im Volksmund gibt es fiir die
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sinnhafte Bedeutung der Nasenatmung viele Beispiele: Die Nase riimpfen, die Nase voll haben,
das stinkt mir, jemanden nicht riechen konnen, sich beschnuppern, jemanden an der Nase he-
rumfiihren. Die Stimulierung der Sinne durch das Atmen l6st willkiirliche und unwillkiirliche
motorische Reflexe und Verhaltensweisen aus. Zum Beispiel reagiert die Gesichtsmuskulatur,
wenn wir vor lauter Gestank das Gesicht verziehen oder uns durch iibel riechende Ausdiinstung
von jemandem abdrehen. Die Atmung ist ausserdem eine Hilfsfunktion beim Pressen sowie bei
schwerer Arbeit, wie dem Heben von Lasten. Diese Aktivititen wirken sich andererseits wieder-
um regulierend auf die Atmung aus.

Bei der Geburt werden uns die Atmung und der Atem gegeben. Alle Menschen erhalten im Prinzip
die gleiche physiologische Atmungsvorgabe fiir ihr Leben. Und dennoch hat jeder Mensch aufgrund
seiner Konstitution, Disposition und Lebensgeschichte, sein eigenes Atemmuster und seinen ihm
eigenen Atemrhythmus erworben. So wie jeder Mensch seine einmalige Eigenheit in seinem Atem
ausweist, driicke sich diese auch in der Unterschiedlichkeit und Unverwechselbarkeit seiner Stimme
aus. Auch an der kérperlichen Haltung und dem Gang kann die individuelle Persénlichkeit erkannt
werden. Alle diese Erscheinungsformen stehen in einer engen Beziechung zur Atmung bzw. sind erst
durch sie moglich.

Physiologisch wird eine Atmung als idealtypisch bezeichnet, wenn sie 6konomisch und ausgeglichen
ist, indem sie den aktuell notwendigen Sauerstoff beschafft und gleichzeitig die Atembewegung so
gestaltet, dass eine ausgewogene (eutonische) Spannung Wohlbefinden bewirkt. Es gibt jedoch kein
absolut Richtiges und kein absolut Falsches, also kein fiir alle Menschen im gleichen Sinne zutreffen-
des Ideal der Atmung.

Der Atmung ist ein dualer Charakter eigen, weil das Ein- und das Ausatmen als zwei verschiedene
Elemente gesondert betrachtet werden kénnen. Diese Zweiheit wird durch die Atempause zu einer
Dreiheit erweitert. Einatmen, Ausatmen und Atempause sind eigenstindige Erlebnisdimensionen
und gehéren dennoch untrennbar zusammen. Das Atemgeschehen beginnt nicht mit dem Einatmen,
da dieser Vorgang schon das Ausatmen voraussetzt. Es beginnt jedoch auch nicht mit dem Ausatmen,
da dies wiederum das Einatmen voraussetzt. In diesem Vorgang gibt es kein Vorher und kein Nach-
her, es ist zeitloses Geschehen, das in der Zeit und im Raum in die verschiedenen Lebensdimensionen
eingewoben ist. Die Atmung ist eine Bewegung und Bewegung ist Ausdruck von Leben.
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Unser Atem wirkt sich auf unseren Geist aus.
Unser Geist wirkt sich auf unsere Atmung aus.
Geist und Atmung sind eins.

Unser Atem sollte leicht, gleichmiissig und unhérbar sein.
Er sollte sanft fliessen wie ein Bach,
der iiber feinen Sand ins Meer rinnt.

Thich Nhat Hanh

DAS ATMEN

Die Seele atmet durch den Geist,
der Geist atmet durch die Inspiration,
und die ist das Atmen der Gottheit.

Bettina von Arnim

Atmen heisst Leben. Die Titigkeit des Atmens bewegt die Luftmenge, die als Atem bezeichnet
wird. Das Atmen beschrinke sich jedoch nicht auf die biologischen Abldufe. Vielmehr ist darin
eine Kraft, die mehr ist als das denkerische Wollen und das willentliche Tun und die durch
sich selbst und durch den physiologischen Vorgang der Atmung wirkt. Die Bewusstwerdung
der physiologischen Atmung erschliesst auf eindriickliche Weise das Erlebnis der Verinderbar-
keit und Anpassungsfihigkeit des Atmens und wird so zu einer persénlichen Erfahrung. Das
Atmen schafft durch die einzelnen Atemziige, iiber die organischen Kérpervorginge hinaus,
das rhythmische Werden des Ich- und Selbstbewusstseins des Menschen. Ich atme, also bin ich
und durch das Bewirkende im Atem werde ich. Das Atmen selbst ist vielleicht so etwas wie ein
kérpereigenes Vorgehen fiir eine Bewusstseinserweiterung. Diese erméglicht dem Menschen,
entwicklungsgeschichtliche Einsichten kérperlich zu vollziehen.

Ein tiefer Atemzug ist der Auftakt zum Leben und ein letzter, tiefer, besiegelt das Ende. Zwi-
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schen diesen beiden grossen Atemziigen gibt es unzihlige andere, die uns von einem der Atem-
pole zum andern fithren. Das Weltall atmet einen unermesslich langen Atemzug. Das Jahr atmet
die Jahreszeiten, das Meer atmet die Gezeiten, die Erde atmet den Himmel, der Baum atmet
zwischen Friihling und Winter. Der Mensch wird durch den Atem in der Zeit zwischen dem
Anfang und dem Ende gefiihrt. In der Zeit atmet der Mensch, und zeitlos wirkt der Atem. Der
Atem ist jetzt, hier, in diesem Moment ein Atemzug lang. An einem der beiden Pole zu verhar-
ren, wiirde bedeuten, in Erstarrung zu verweilen, was nach einer gewissen Zeit ins «Verleben»
fithren wiirde. Diese stete rhythmische Welle in unserem Kérper, wie Ebbe und Flut, ist einer
der Lebensimpulse in der Schopfungsdimension von Zeit und Raum, in der wir uns beleben
und bewegen.

Das Atmen steht ebenso fiir einen Bezug zu den Gefiihlen. Gefiihle sind immer auch mit physi-
ologischen Vorgingen verbunden, in denen Energie umgesetzt wird und an der die ganze Person
mit ihren lebensgeschichtlichen Erfahrungen beteiligt ist. Atem und Gefiihle sind untrennbar
miteinander verwoben: Das eine ist Ausdruck des anderen und umgekehrt. Diese Bezogenheit
zeigt sich auch im griechischen Wort fiir Psyche (pux7n), was soviel wie Seele, Hauch und Atem
bedeutet. So kann das sich Empfinden im Atem ein unmittelbarer Zugang zur Seele sein.

DER ATEMRHYTHMUS

Der Atemrhythmus ist eine Daseins-Weise des Menschen, dhnlich wie auch seine Sprache, seine
Bewegungen und sein Kérperausdruck. Er driickt die Dynamik der Lebensvorginge wie Aus-
dehnung und Zusammenziehen, Offnen und Schliessen, Entspannen und Anspannen, Weiten
und Engen und eben Einatmen und Ausatmen aus. Im Atemrhythmus zeigt sich der Mensch,
seine Individualitit, seine momentane Befindlichkeit, seine Kontaktfihigkeit und seine Kon-
taktbereitschaft. Der Atemrhythmus passt sich jeweils den inneren und dusseren Erfordernissen
an und spiegelt Befund und Befinden zugleich.

Ein natiirlicher Atemrhythmus in Ruhe besteht aus drei Phasen: Einatem, Ausatem und Atem-
pause. Seine Grosse wird in der Atemkurve durch die Atemfrequenz und Atemtiefe (Amplitude
der Zwerchfellbewegung) sichtbar. In Ruhe zeichnet sich ein optimaler physiologischer Atem-
rhythmus durch ein Verhiltnis von 3:3:2, bezogen auf den Einatem, Ausatem und die Atempau-
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se, aus. Die jeweiligen Uberginge gestalten sich in Ruhe weich und bogenférmig, zeigen aber
auch auffillige Verinderungen bei seelischer Gespanntheit und hoher Beanspruchung.

DIE ATEMBEWEGUNG

Die Atembewegung ist die sich fortpflanzende, den Kérper durchschwingende Druckwelle, die
ausgelost wird durch die Ein- und Ausatmung. Sie beginnt mit dem Impuls fiir das Zusammen-
zichen des Zwerchfells fiir die Einatmung. Diese Bewegung pflanzt sich gleich einer Wellenbe-
wegung durch alle Gewebsschichten fort, bis in den Scheitel und in die Fiisse. Es eroffnet sich
ein stromendes Atemgefiihl. Der Atem bewegt sich durch alle Gelenke und Organe hindurch.
Die Atembewegung ist jedoch nicht nur physisch sichtbar und erlebbar. Als Empfindung er-
schliesst sich die Atembewegung in ein Gefiihl von kérperlicher Erweiterung, seelischem Erfulle-
sein und geistiger Durchwirkung.

DAS EINATMEN

Bereitschaft und Aktivitit sind Eigenschaften des Einatmens. Beim Einatmen dominiert das
Muskelsystem des Riickens. Riickgrat und Kopf richten sich auf. Das Zwerchfell zieht an den
Lendenwirbeln und lisst das Becken nach hinten sinken. Die Schulterblitter ziehen sich zuriick
und die riickwirtigen Brustmuskeln spannen sich. Der Zug zur Hebung des vorderen Brustkor-
bes setzt an der Wirbelsdule an. Es ist also zuerst eine muskulire Anspannung da, vor allem des
Zwerchfells, die das Einatmen herbeifiihrt. Das Straffen des Zwerchfells bewirkt im Brustraum
einen Unterdruck, wodurch die Einatemluft gleichsam eingesogen wird. Das Einatmen fiillt,
wirkt weitend und bewirkt eine lésende Spannung in Beengungen und Verspannungen.

Der physiologische Einatem hat dariiber hinaus auch eine seelische und geistig-spirituelle Be-
deutung. Das Bewusstsein dafiir begriindet das Bediirfnis nach tiefem Atemholen. Dabei wer-
den nicht nur materielle (molekulare) Gasgemische aufgenommen, sondern auch die Atmos-
phire der Umgebung und die kosmischen Krifte als Ganzes. Einatmen fiihrt zur Anniherung,
Annahme und zur Riickbindung an den eigenen schépferischen Ursprung im Sinne des Wortes
Religion (re-ligio), was eine integrale Bezogenheit zur Mitwelt und zur Schépfung schafft. Im
Einatmen driickt sich aus, inwieweit das Vermogen und die Bereitschaft da sind, sich in den Le-
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bensalltag einzulassen, damit das, was im Moment von aussen gegeben ist, aufgenommen und
erschlossen werden kann. In jedem Einatem liegt der symbolische Neubeginn der Beriihrung
mit der Lebendigkeit. Alle aufnehmenden Impulse gehen mit dem Einatmen einher. Dabei 6ff-
nen sich alle Sinnesorgane. Allein mit einem Atemzug wird eine komplexe Situation erfasst und
durchschaut. Es wird eingeatmet beim tastenden Ergreifen von Dingen, beim schnuppernden
Riechen, im Wahrnehmen von Geriichen, beim aufmerksamen Vernehmen von Gerduschen
oder beim saugenden Trinken anlisslich der Weindegustation. Aufmerksamkeit bewirkt immer
eine Einatmung. Bei gespannter Aufmerksamkeit wird der Atem sogar angehalten. Auch die ab-
tastende Umsichtigkeit ist mit Einatmen verbunden. Der Volksmund sagt dazu beispielsweise:
Er ist nur zum Schnuppern hier.

Das Einatmen kann zum Beispiel durch angstbindende berufliche Anforderungen, partner-
schaftliche Erwartungen und sozialen Druck sowie Legitimationsehrgeiz gehemmyt, verflacht
oder unterdriickt werden. Dem Erfolg wird hinterher gehechelt. Zudem wird durch enge Be-
kleidung die Zwerchfellatmung eingeschrinkt. Auch die verminderte Luftqualitit, das anony-
misierte Leben und auf Eigennutz bedachte Desinteresse an der Mitwelt sowie die gesellschaft-
lich geforderte Unterdriickung von Gefiihlen beeintrichtigen die substanzgebende Einatmung.
Der aufgenommene Sauerstoff reicht nicht mehr fiir ein Héchstmass an Energie und fiir eine
geniigende Versorgung des Stoffwechsels. Mit der Zeit brennt der Mensch durch das Fehlen von
Sauerstoff aus. Er setzt sein Energieniveau durch die reduzierte Atmung herab. Burn-ouv oder
das in vielen #rztlichen Diagnosen erwihnte Erschépfungssyndrom> sind die Folge. Durch die

eingeschrinkte Einatmung schopft der Mensch nicht mehr aus der Schépfung und verschopft
sich dadurch selbst.

Der Atem sollte in uns eingehen wie Perlen,
dann gibt es keine Stelle, die er nicht erreichen kinnte.

Wang Chung-Yii
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DAS AUSATMEN

Bei der Ausatmung ist die Vorderseite des Korpers stirker beteiligt. Die Zwerchfellkuppel wolbt
sich in die Brusthéhle, und das Lungengewebe zicht sich elastisch wieder zusammen. Der Bauch
und der Brustkorb senken und entspannen sich bei tiefer Ausatmung. Ebenso entspannen sich
die Gesichtsmuskeln. Im Ausatem ist der Organismus physiologisch auf die Abgabe von Stoff-
wechselprodukten und auf Reaktionen gegeniiber der Mitwelt, also nach aussen eingestellt.
Durch das Senken des Brustkorbes wird die mit Kohlendioxyd angereicherte Luft nach aussen
gefithrt und in die Umwelt eingebracht. Mit der kérperlichen Reinigung entspannt sich die
vom Einatmen beanspruchte Muskulatur. Da das Ausatmen weitgehend passiv ist und sich auf
die Elastizitit der beteiligten Gewebe stiitzt, werden instinktiv alle korperlich anstrengenden
Aktivititen in diese Phase gelegt. Ein aggressives Schlagen oder Wut- und Zornausbriiche zum
Beispiel geschehen ganz von selbst im Ausatmen. Das Ausatmen bringt Loslésung und Einbrin-
gung zugleich. Der Mensch tritt in Erscheinung und bringt sich zum Ausdruck.

Durch das Annehmen dessen, was uns durch das Einatmen gegeben wurde, ist der Ausatem
das schépferische Loslassen nach innen und das gestaltende Loslassen nach aussen. Damit die
Lebenskraft fliessen und schopferisch wirken kann, muss unser Haben- und Festhaltenwollen
iiberwunden werden. Durch das Festhalten des Ausatems sind die gestaltenden Krifte in ihrem
Wirken gehindert. Es war der Ausatem des Schopfers, der im Menschen das Leben bewirkte.
Die deutsche Ubersetzung des Bibelwortes «Am Anfang war das Wort» kénnte sinnigerweise
auch lauten «<Am Anfang war der Ausatmen»: Ausatmen, verstanden als das gottliche Ausatmen,
als der Ursprung aller Dinge. Und dieser Ausatem wurde und wird vom Menschen eingeatmet
und erhilt ihn und somit auch den Schépfungsgedanken lebendig.

DIE ATEMPAUSE

Zwischen Ein- und Ausatem ist hiufig eine Pause oder auch ein Intervall bemerkbar. Diese
Erscheinung wird charakterisiert durch den Ruhezustand der Atmungstitigkeit des Bewegungs-
apparates. In ihr losen sich die Atemmuskeln sowie das Lungengewebe. Auf der Ebene der
biochemischen Lebensprozesse geht der Gasaustausch weiter. Es mag erstaunen, dass das neben
der Herztitigkeit zentralste Kérpergeschehen der Atmung im Erleben und Empfinden quasi wie
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aussetzt und Pausen aufweist, ohne dass dies wie beim Herz Angst und Panikgefiihle bewirke.
Die Atempause ist die Vollendung eines Atemzyklus und die Vorbereitung fiir den kommenden
Einatem. Sie ist die Ruhezeit, ist Lockerheit, die nach getaner Arbeit folgt. Das Atemgeschehen
mit dem Einhalten (das Eine-halten) in der Atempause steht in einem Zusammenhang zum
mosaischen Gebot, den Feiertag zu heiligen. Die Atempause und der Moment des Stillhaltens
erschliessen das Erleben im «All-Eins-Sein», in dem «All-Es» Wirkung ist. Am Feier-Tag oder
wihrend des Feier-Abends ist es méglich, alles loszulassen und zu trauen, dass das Vorhergehen-
de gut war, und sich dann nach der feierlichen Stirkung einzulassen in die Gewissheit, dass das
Kommende wieder gut ist. Dieses sich Nihren im nicht Anzweifeln stirkt und ermutigt, dem
Atem erneut Raum zu geben. Die Atempause ruft zur Einsicht, zum Innehalten, zur Stille, zu
Bewusstwerdung und Sammlung der Krifte.

Die Atempause mit ihrer Stille vereint das Annehmen, das Loslassen und das Nichttun und gibt
dadurch das nihrende Bewirkende frei. Sie vereint die Angst vor der Ungewissheit und die Freu-
de an der Gewissheit des tiglichen Eingebundenseins in der Evolution oder Schépfung. Die
Atemstille wirkt in und aus dieser unbegrenzten Stille aus der Unendlichkeit in die menschliche
Endlichkeit, in der sich der Mensch seiner bewusst ist und sich erschliessend gewahr wird in
der Ganzheit von Logos, Geist, Seele, Korper und Materie. Die Atempause ist die Zeit, in der
alles, was durch Ein- und Ausatmung geschehen ist, Frucht bringen darf. Beim Bogenschiessen
ist es die Zeitspanne, in der der Pfeil nach dem Aufspannen und Entspannen der Sehnen fliegt,
trifft und wirke.

Das letzte Tun im Nichttun in diesem Leben ist das Ausatmen, auf das kein Einatem im Zeit-
lichen und Erdenriumlichen mehr folgt. Diese Pause ist zeitlich eine Ewigkeit lang und zeitlos
eine Ewigkeit kurz. In der Atempause wird somit das Leben gelernt und das Sterben geiibt. Es
kann in der Atemstille eine Gewissheit von einer Kraft, welche nicht an die menschlichen Le-
bensdimensionen von Zeit, Raum und Endlichkeit gebunden ist, erfahren und erlebt werden.
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Im Atembolen sind zweierlei Gnaden:
Die Luft einzichen, sich ibrer entladen.
Jenes bedringt, dieses erfrischt,
so wunderbar ist das Leben gemischt.

Du danke Gott, wenn er dich presst,
und dank’ ihm, wenn er dich wieder entlisst.

J.W. v. Goethe

DER ATEM

Der Atem symbolisiert die unerklirliche Ursprungsbezichung des Menschen zur Welt und die
Unsterblichkeit des Lebens. Er ist das kérperliche Prinzip, das sich an der Nahtstelle zum Geis-
tigen befindet und Geist und Kérper miteinander bindet. Der Atem ist die unsichtbare und
doch wirkende Kraft, die uns am Leben erhilt, deren Substanz wir aber zunichst nicht gewahr
werden und die erst noch erschlossen werden méchte. Durch den Atem seines Korpers kann der
Mensch sich einfinden in seiner Seele und sich durchwirken lassen von der GEIST-Kraft, die
ihm vorgegebenen ist und die seine Seele kennt. Die Seele ist in sich die Gewissheit von den
kosmischen Zusammenhingen, von Einatem, Ausatem und Atemstille, vom Geborenwerden,
vom lebendigen Sein und vom Sterben. Der Ton, aus dem wir sind, wird zum Klang und der
Hauch des Atems schwingt im Klang mit, durch das schopferische Zeitlose in das gestaltende
Zeitliche, transformiert und transzendiert.

Atem ist die Urbewegung und der Grundrhythmus des Lebens. Atem ist die zentrale Bewegung
jedes lebendigen Organismus. Entwicklungsgeschichtlich gehoren der Atem und die Bewegung
untrennbar zusammen. Jede dussere oder innere Reizeinwirkung, jede chemische oder hormo-
nelle Verinderung, jede Blutdruckschwankung: Alles verindert die Art und Weise zu atmen
und macht damit den Atem zu einem der empfindlichsten Seismographen, iiber den der Or-
ganismus verfiigt. Im Atem findet sich alles wieder, und alles wird durch ihn in einen grossen
organischen Zusammenhang eingebunden. Vom Atem geht eine organisierende, gestaltende,
zusammenfiihrende Kraft aus, die das Leben zu einer Einheit synchronisiert.
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Der Atem ist das Medium im Dialog mit dem Evolutiven, Schépferischen, Géttlichen in uns.
Durch ihn wird eine korperliche und seelische Empfindung erlebbar. Dieses Empfindungsbe-
wusstsein entwickelt sich allmihlich durch Ubung und wird zu einem Seinszustand. Nur wenn
der Mensch iibt, bestimmte Bereiche seines Leibes wahrzunehmen, kann er seine Empfindungs-
fihigkeit schulen. Dadurch kann er die Zusammenhinge der Schépfungswirklichkeiten und
deren Wandlungsfihigkeit erahnen. Das Wort «Ahnen» beinhaltet eine Vergangenheits- wie
auch eine Zukunftbezogenheit.

Atem ist mehr als das Atmen. Die Begriffe «Atmung» und «Atem» werden im alltiglichen
Sprachgebrauch hiufig synonym verwendet. Unter Atmung wird meist der rein physische Teil
des Atmens verstanden. Atem bezeichnet die Luftmenge, die bei der Titigkeit des Atmens be-
wegt wird. Atem ist also die ein- und ausgeatmete Luftmenge. Der Begriff «Atem» wird aber
auch als Abgrenzung zum biologischen Begriff «Atmung» gebraucht, indem er ein Phinomen
verdeutlicht, das sowohl die physiologischen, die seelischen und die geistigen Bereiche des
menschlichen Daseins beriihrt.

«Der Atem ist eine Dreieinheit: Einatmen der kosmischen Kraft Ausatmen ins Innere Erschlies-
sen des Bewirkenden. Er ist der Anfang und das Ende, in ihm beginnt und erfiillt sich alles auf
Erden. Er fithrt durch das Leben» (M. Schneider).

Der Atem schafft den durchgehenden Zusammenhang zwischen den einzelnen Atemziigen fiir
die organischen Korpervorginge hin zu einer eigentlichen individuellen Selbstwerdung. Es ist
auch der Atem, der uns am Anfang unseres Daseins einen idusseren Begriff unserer irdischen
Zeitlichkeit und ein inneres Erahnen unserer Zeitlosigkeit vermittelt.

Die Begriffe «<Atmung» und «Atem» stellen zudem eine Analogie zu den Begriffen «Kérper»
und «Leib» dar. Atem als Medium des Selbsterfahrungsprozesses bedeutet, den eigenen Leib
in seiner Haltung, in der Ruhe und in der Bewegung zu erleben. Der Atem zeigt oder gestaltet
in der dusseren Bewegung die innere Befindlichkeit. Und diese gestaltet die innere Bewegung,
die sich mittels des Atems im Aussen zeigt. Ilse Middendorf differenziert zudem einen inneren
und einen dusseren Atem. Der innere Atem spricht iiber die Empfindung oder Sammelkraft
den gesamten Innenraum des Kérpers in einer eigenen Weise an. Er vermag eine Art inneren
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Kern zu bilden, dessen Atemkraft sich dann in einer kreativen Weise in den Aussenraum wen-
den kann. Der dussere Atem wird durch Empfindung oder Sammelkraft in den Kérperwinden
erlebbar; er kann die schiitzende und behiitende Hiille um den inneren Kern bilden. Atem ist
auch die Voraussetzung fiir das Wort. Das Wort lisst die Menschheitsgeschichte erst durch das
Erzihlen lebendig werden, und der Dialog durch das Wort lisst uns an der Mitwelt teilnehmen
und teilgeben.

Leib meint den beseelten Korper. Den Korper hat man. Der Leib ist man. Leib ist die Gesamt-
heit der Dimensionen von Kérper, Seele und Geist. Wie der Atem hat der Leib eine mehrfache
innere Bedeutung. Zum einen besitzt er eine Empfindungsqualitit (oder -substanz), zum an-
dern eine Erfahrungsqualitit (oder -substanz).

Auch im Begriff «Inspiration» ist eine Doppelbedeutung zu erkennen. Inspiration benennt ei-
nerseits die Einatmung und andererseits den gottlichen Atem oder die Eingebung. Das driicke
die Erfahrung aus, dass durch die bewusste, tiefe Einatmung Verhaltensweisen oder Handlun-
gen nachhaltig belebt, befihigt und befliigelt werden. Dadurch, dass sich der gottliche Atem in
der gedanklichen Eingebung verbindet, kann diese Kreativitit ihren Ausdruck und ihre Gestal-
tung finden.

Die begriffliche Vielfalt und ihre inhaltlichen Besonderheiten verdeutlichen die Vielschichtig-
keit des Atems und die Wichtigkeit einer Differenzierung zwischen seiner materiellen Erschei-
nung sowie seinem seelischen und feinstofflich geistig wirkenden und bewirkenden Wesen.
Alle Begriffe fiir die Seele, wie griechisch psyche und pneuma sowie das lateinische Wort anima
bedeuteten urspriinglich Atem, Hauch oder Wind.

Der Atem ist also einerseits eine Ausserung der vitalen grobstofflichen Kraft und anderseits Tri-
ger der geistigen feinstofflichen Wirklichkeiten. Fiir die dem Atem innewohnende Erlebnis- und
Erfahrungssubstanz, die den Unterschied zur biologischen Atmung und zum physiologischen
Atem bezeichnet, gibt es in den verschiedenen Kulturen eigene Bezeichnungen. Sie sind zwar
sinngemiss, aber in ihrem eigenen kulturellen Kontext differenzierter verstanden; Beispiele sind
Odem in den abendlindischen Entwicklung, Prana und Chi in den fernéstlichen Kulturen.
Uniibersehbar stehen Atemerfahrungen und das Eingewobensein des Atems mit allen mensch-
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lichen Seinsdimensionen und der GEIST-Wirklichkeit am Anfang vieler Kosmogonien, die den
Atem als das Urelement bezeichnen, aus dem alles besteht. Diese Zusammenhinge regen im
modernen Sinne zur Uberlegung an, dass der Geist eine Mystifikation des Atems ist, der sich
zur Fihigkeit des Sprechens, Denkens und Fiihlens ausdifferenziert hat.

In vielen alten Religionen hingen Atem und Lebenskraft so eng zusammen, dass zwischen ihnen
kein Unterschied gemacht wurde. Im Atem hilt der gottliche Geist den Menschen am Leben.
Der Atem bekommt mit dem Einbezug der geistigen Wirklichkeit seine substantielle Vertie-
fung. «Geist» meint hier nicht das kognitiv mentale Prinzip, sondern vielmehr den gottlichen
Geist. Auch dafiir gibt es in verschiedenen Sprachen viele Zeugnisse, zum Beispiel das lateini-
sche Verb spirare (atmen). Es wird im Zusammenhang mit der Atmung in den Wortern «Respi-
ration» (Atmung) und «Exspiration» (Ausatmung) gebraucht und geht mit seinem Wortstamm
in die Worter «Spirit» (Geist) und «Inspiration» ein. Die Altgriechen benutzten das Wort Phren
(Zwerchfell), um sowohl den Geist als auch den Atem zu benennen. Oder: Das deutsche Wort
«Atem» ist dem indischen Wort «Atman» sehr nahe, das fiir den Geist und die individuelle Seele
steht.

Es gibt unterschiedliche Beweggriinde und Motivationen, den Atem zu pflegen: Stress abbauen,
die Prisenz im Augenblick erhéhen, Einheit mit allem Leben erfahren, schopferische Fihig-
keiten entfalten, durch die Sinne Sinn erleben. Immer aber geht es dabei um das Erwachen
des Originals in uns und der Entwicklung der eigenen schépferischen Begabungen im Aussen.
Nirgendwo kann der Mensch seine Teilhabe an der Schépfung so bewusst erleben wie im Atem.
Und nirgendwo kann er sich so bewusst durch die Schépfung erschliessen wie durch den Atem.
Am, mit dem und durch den Atem wird das Leben unmittelbar in seiner Wandlungsbewegung
und seiner lindernden Heilwirkung erfahrbar.

Erst wer sich achtsam und empfindend in das ganzheitliche Atemgeschehen einlisst, erschliesst
das Bewirkende. Dieses Bewirkende ist ein unabsichtliches Wirken: ein Wirksamwerden der
selbsterlebten Krifte, wirksam geworden durch das innere Ordnungsprinzip. Dieses Bewirken-
de im Atem wird dem Atem nicht durch uns verlichen. Es ist dem Atem inne, ohne dass wir
etwas hinzufiigen miissten. Das Bewirkende beinhaltet alle Krifte, die zur Bewiltigung dieses
Erdenlebens benotigt werden. Es ist als Vorgabe aus der gottlichen und schépferischen Heimat
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anvertraut. Durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem kann dieser Funken zum Feu-
er entfacht werden. Dadurch wird die erschaffende Be-Geisterung, im christlichen Sinne das
Pfingstfest fiir das Leben erweckt. In diesem Sinne spricht auch der Volkmund des modernen
aufgeklirten Menschen: Ich bin von einer Sache, von einem Ereignis, von einer Person begeis-
tert oder auch nicht begeistert.

Deutlich zeigt sich die wandelnde Lebendigkeit des Atems in Bezug auf unsere Gefiihle. So ist
in vielen Kulturen der Atem Ausdruck von Zuneigung und Verbundenheit. Die Eskimos zum
Beispiel reiben die Nasen aneinander, um den Atem auszutauschen. Ein weiteres Beispiel ist das
auch bei uns gebriuchliche liebevolle Hauchen oder das sich gegenseitige Beschnuppern beim
Austausch von Zirtlichkeit. Die Wirme des Atems bewirkt dabei vertrautes und belebendes
Beisammensein. Dagegen schafft der schlecht riechende Atem Distanz. Der Atem signalisiert
das eigene Befinden, und am Atem des Anderen ist wahrzunehmen, in welchem Gefiihlszustand
er sich befindet. So ist eine depressive Hoffnungslosigkeit stets mit einem stark eingeschrink-
ten, flachen, oft auch iibel riechenden Atem verbunden.

Im Volksmund haben Gefiihle hiufig einen Ausdruck in kérperbezogenen Sprachwendungen
und Ausdrucksweisen mit einem Bezug auf den Atem: Bei Angst, Enttiuschung oder Erschre-
cken stockt der Atem, es bleibt die Luft weg oder es muss nach Atem gerungen werden. Die
Wut verschligt den Atem und Erregung und Freude machen einen atemlos. Um das Weinen
unterdriicken zu kénnen, muss der Atem angehalten werden: Nicht geweinte Trinen bewirken,
dass das natiirliche Atmen beengt und gehemmt wird. Indessen ist es auch méglich, sich mit
der Arbeit am, mit dem und durch den Atem in Gefiihlsstimmungen zu versetzen, die dem ak-
tuellen Atembild entsprechen: Denn alles, was durchlebt wurde, bleibt im Atem aufgehoben. Es
kann unter verinderten Bedingungen zugeordnet, angereichert und konstruiert werden. Wegen
dieser Bindung des Gedichtnisses an den Atem ist es sinnvoll davon zu sprechen, dass es eine
eigene Atemkraft gibt, die von innen kommt.
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Der Mensch empfindet den Druck des Unendlichen, weil in jeder einzelnen Wahrnehmung
des Endlichen der Atem des Unendlichen zu spiiren ist.

Friedrich Max Miiller

NATURLICHE AUSDRUCKSFORMEN DES ATEMS

Kein System im menschlichen Organismus reagiert so direkt auf die Begegnung mit der Um-
welt wie der Atem. Wir wissen um den stockenden und den angehaltenen Atem in Schreck und
Angst, um das Wegbleiben der Luft in der Panik, den rasenden Atem, der keine Pause mehr
kennt und den miiden flachen Atem, der nicht mehr die Basis in der Tiefe des Leibes erreicht
und sich nicht mehr erneuern kann.

Atemanhalten geschieht in Momenten und bei Ereignissen, wenn hochste Konzentration, Auf-
merksamkeit, auch Innigkeit erwiinscht sind. Das Gleiche gilt fiir das intensive Hinlauschen,
ganz Ohr sein, oder auch, wenn der klare Blick oder eine ruhige Hand gefordert ist. Die Wirbel-
sdule richtet sich dabei vom Kopf bis zum Steissbein gerade auf. In solchen Momenten scheint
es, als ob der Atem einem anderen, erweiterten oder vertiefteren Gewahrwerden im Wege steht.
Intuitiv halten wir den Atem an, wenn wir auf die Stimme aus dem Inneren oder auf den Wohl-
klang in der Musik horchen. In solchen Momenten erschliesst sich eine neue Dimension, eine
Wirklichkeit von etwas Hoherem. Das Denken scheint auszusetzen. Im Nachhinein eréffnet
sich vielleicht eine Erkenntnis, ein Gelingen, ein Gedanke, fiir den ein Dank angebracht ist.
Die Anspannung wihrend des Atemanhaltens bewirkt, dass das Nervensystem vom iiberwie-
gend parasympathischen in den sympathischen Zustand wechselt. Dadurch wird die mit der
Einatmung aufgebaute Erregung gestoppt, neutralisiert und méglicherweise iiber die Darmpe-
ristaltik entladen. Die Erregung kann so nicht den ganzen Kérper erfassen. Sie ist festgehalten
und die Energie auf ein bestimmtes Ziel ausgerichtet. Das Atemanhalten kann sich jedoch auch
zu einer chronischen Abwehrhaltung entwickeln.

Aufatmen nach einer schwierigen, jedoch gegliickten Aufgabe kennen wir alle. Es bringt Erls-
sung und Befreiung im Sinne von Erleichterung. Es setzt einen Schlussstrich und erméglicht
einen Neubeginn.
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Seufzen ist ein Erleichterungsversuch einer bekiimmerten, bedriickten Seele, auch eine Vorstufe
von dem, was noch ins Wort méchte. Beim Seufzen erfihrt der Atemstrom eine Engfiihrung.
Er driickt eine Erleichterung aus, aber auch ein sich Fiigen in etwas Ungewolltes oder Belas-
tendendes. Ein Seufzer der Erleichterung entfihrt uns hiufig unwillkiirlich, oft unbemerkt.
Bedriickte, dngstliche, gehemmte Menschen seufzen besonders oft. Das als Last Empfundene
wird dadurch hérbar und einem Gefiihl wird Ton gegeben.

Schniiffeln in fremden Angelegenheiten ist Ausdruck von Neugierde auf Dinge, die uns nichts
angehen. Wir schnuppern, um uns zu orientieren, ob die Luft rein ist oder um herauszufinden,
ob etwas unseren Bediirfnissen und Wiinschen gerecht wird.

Stihnen entstaut und befreit korperlich wie seelisch. Es 16st Blockaden, bringt Angestautes
von innen nach aussen auf dem Wege der verlingerten Ausatmung. Sie wirkt immer wieder
entspannend. Stohnen kann gut tun, es kann dagegen auch den Mitmenschen irgern. Es hilft
besonders bei Schmerz und schmerzhaften Behandlungen. Oft ist es Ausdruck von Missmut,
Gereiztheit und Ungeduld. Auch kann das Stéhnen missbraucht werden, um sich vor einer
Aufgabe zu driicken.

Weinen befreit, lockert und entspannt. Lingeres Weinen erlést vom Druck, der auf einem lastet.
Es kehrt eine befreiende Ruhe ein. Das zuriickgehaltene Weinen bedriickt und belastet die Or-
gane und unterdriickt eine natiirliche Entstauung nach aussen. Weinen ist ein Ausatemgesche-
hen. Die Atmung zeichnet sich durch eine kurze und verstirkte Einatmung und ein ausgiebiges
und verlingertes, stossweises Ausatmen gegen einen Widerstand aus. Beim Weinen wird oft
noch die Stimme eingesetzt, was zu einem Schluchzen fiihrt, das den ganzen Kérper schiittelt.
Die Unfihigkeit zum Weinen kann ihre Ursache in unbewusster Starrheit bzw. Unbeweglichkeit
haben, die eine tiefe Atmung blockiert.

Schluchzen entsteht durch das krampfartige Zusammenziehen von Zwerchfell und Kehlkopf.
Die begleitenden Kérperschiittelungen losen vor allem Verspannungen im Brustkorb, was er-
leichternd wirkt. Darauf griindet auch das Gefiihl von Reinigung oder Katharsis nach heftigem
Weinen und Schluchzen.

Schnarchen bezeichnet ein knatterndes Geriusch, das in den oberen Atemwegen eines schlafen-
den Menschen erzeugt wird. Beim Schnarchenden liegt generell eine Blockade der Atemwege
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vor, meist schwingt das infolge der Entspannung des Kérpers im Schlaf erschlaffte Gaumensegel
flatternd im Sog der Atemluft.

Gihnen ist eine auffallende Erscheinung innerhalb des Atemgeschehens. Es ist eine reflektori-
sche Ein- und Ausatembewegung ausgelést durch Sauerstoffmangel im Gehirn und eine natiirli-
che Form der Tiefenatmung von Dehnung und Entspannung. Es kann einerseits plétzlich oder
bei Langeweile auftreten. Anderseits kann man es jederzeit bewusst hervorrufen. Seine Eigenart
ist zudem, dass es ansteckend wirken kann. Das Gihnen bewirkt Durchliiftung, schafft Weite
und Raum. Es [6st Verspannungen, regt die Lebensgeister an. Es weist uns hin auf Ermiidung,
Ruhebediirfnis und Schlaferfordernis. Das Gihnen bewirkt sowohl fiir den Kreislauf als auch
fiir den Gasaustausch besonders giinstige Verhiltnisse. So treten eine Verlingerung und eine
volle Einatmung ein, die eine ausgiebige Zwerchfellatmung erméglichen und das Gefiihl von
wohltuender Luftsittigung vermitteln. Weiter begiinstigt die Vollatmung den vendsen Riick-
fluss und die Wiederauffiillung der Reserven. Gihnunvermogen kann Folge einer Uberbelas-
tung des Blutes mit CO2 oder von Verspannungen und Verkrampfungen in der Muskulatur
sein. Vegetativ blockierte Menschen kénnen kaum Gihnen, um so Spannungen auszugleichen.
Lachen ist eine der besten unwillkiirlichen Atem- und Stimmiibungen. Das Zwerchfell wird
durch die rhythmischen Atemstdsse in der Ausatmung stark erschiittert, was seine Spannkraft
verbessert. Einer kurzen Ausatmung folgt eine lange kriftige Einatmung. Diese vertiefte Ein-
und Ausatmung, hilt das Zwerchfell elastisch und gleicht den Sauerstoffspiegel aus. Lachen ist
gesund, wenn der Impuls von Herzen kommt. Paracelsus meinte ja auch, es sei besser fiir ein
Dorf, wenn ein lachender Hanswurst zu ihm komme, als zehn ernste Arzte. Lachen ist an Hu-
mor gebunden. Im Gegensatz zum Licheln, das bewusst eingesetzt werden kann, ist das Lachen
ein unwillkiirlicher Vorgang. Er bringt die Korpersifte in Bewegung, was im gesunden Sinn das
humorale System des Menschen stirkt.

Unter dem humoralen System versteht man das Steuerungssystem, das sich der Hormone be-
dient im Gegensatz zur Steuerung durch Nerven.

Husten reinigt die unteren Atemwege und die Lungen. Beim Husten wird zuerst tief eingeatmet.
Die Stimmritze schliesst den Kehlkopf, und die Ausatemmuskulatur spannt sich an. Dadurch
erhéht sich der Druck in den Lungen und es erfolgt ein Hustenstoss. Dieser 6ffnet den Stimm-
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ritzverschluss. Fremdkérper und Reizstoffe werden dadurch hinaus gestossen. Husten ist also
ein physiologischer Reinigungsvorgang, der die Schleimabsonderung verbessert.

Niesen ist ebenfalls ein reflektorischer Vorgang, welcher der Reinigung der oberen und unteren
Atemwege dient. Erst erfolgt ein tiefes Einatmen, das zu einem explosionsartigen Ausatmen
fithrt. Das Niesen befreit von korperlichem und seelischem Druck, es stellt unser Wohlbefinden
wieder her und erfrischt.

Heraklit sieht Lachen, Gihnen und Niesen als die drei heiligen Handlungen fiir die Gesund-
heitserhaltung an. Und Goethe meint, der grosste Wohltiter der Menschheit sei der, der ihr
wieder das Schreien beibrichte. Diesem Gedanken sind auch Methoden des heutigen Zeit-
geistes gefolgt, so diejenigen von Wilhelm Reich, Alexander Lowens oder Arthur Janov. In den
von ihnen begriindeten Therapien (der Urschrei) fordern sie ein Herausschreien natiirlicher
Ausserungen. Dadurch werden seelische Spannungen, innerer Druck, gestaute Probleme und

ihr korperlicher Ausdruck mit dem Atem und Tongeben behoben.

Die Spannung steigt, der Drang wird gross —
Nur stilll Gebt Acht! — Gleich bricht es los!
Hatschi! Wer schnupft und dieses hirt,
Der findet es beneidenswert.

Denn was die Seele dumpf enthiillz,
Wird plitzlich heiter, klar und mild,

Ja. — Sehr erbeitert uns die Prise,

Vorausgesetzt, dass man auch niese!

W. Busch
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ATEM, ODEM, LOGOS

Der Atem ist eine Dreicinheit: Einatmen der kosmischen Kraft, ausatmen ins Innere, zulassen des Odems.
Je mehr wir Odem zulassen kinnen, desto stirker ist unsere Person, welche wir sind.
Desto mehr kann das zum Ausdruck kommen, was unsere Aufgabe ist.
Die Begabungen, die wir sind, kinnen zum Strahlen kommen und stehen uns dadurch zur Verfiigung.
Dadurch werden wir voll der Krifte, die wir sind.

Margrith Schneider

DER ATEM

Der Atem erschliesst die Kraft fiir das Bestehen im irdischen und endlichen, begrenzten Dasein,
und er ist das verbindende Geschehen zwischen Geburt und Tod, zwischen Anfang und Ende.
Die Vokale A und E im Wort stehen da fiir Anfang und Ende. Zwischen dieser dualen, polaren
Lebensspanne liegen die unzihlbaren Lebensgegebenheiten und Alltagssituationen, in denen
uns die An- oder Abwesenheit, die Fiille oder der Mangel des Atems oder auch seine Reaktion
auf Erlebnisse, die auf Seele und Gemiit wirken, bewusst werden. Dazwischen wirkt der Kon-
sonant T. Dieser steht fiir Teilung und auch Trennung. Das T trennt einerseits, das Zeitliche
vom Zeitlosen, das Endliche vom Un-Endlichen, das weltliche Sein vom nicht stofflichen Sein
und verbindet anderseits alles wieder miteinander mit dem horizontalen Balken. Im Konsonant
T steckt auch der Vokal I. Das I erweitert das Leben ins Lleben, respektive mittels der nahe
liegenden Umformung von B in D in ein Lelden im Lelb.

Das Leben wird oft als Gefangenschaft erlebt. Der Gefangene lebt in der Zelle. Aus Zellen ist
der Mensch biologisch geschaffen. Der Mensch lebt durch die vielen Zellen des Alltags. Die
Zelle teilt sich. Sie teilt sich in Freiheit, um sich unmittelbar mit einer anderen Zelle zusam-
menzufiigen und sich gegenseitig zu integrieren. Erst mit und durch dem «Einen im Anderen»,
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im «Mit-Ein-Ander» und «Durch-Ein-Ander», dem «Ich im Du» und dem «Du im Ich» er-
schliesst sich das Dritte, das Leben als solches. Durch das Leben kann sich der Mensch erleben
und befreien oder sich verleben in Unfreiheit. Dem Atem Raum geben und dem Raum Atem
geben erschliesst und belebt Lebensraum.

Im Atem ist ein Bewirkendes erfahrbar. Bewirkendes bedeutet die Dynamik der schépferischen
Kraft. Darin werden die Begabungen offenbart und der Mensch fiir die All-Tagsanforderungen
gestirke. In diesem «All-Tiglichen» ist auch immer der Kosmos.

Der Atem ist eine Dreieinheit, bestehend aus dem Einatmen der kosmischen Kraft, dem Ausat-
men nach Innen und dem bewirkenden Odem in der Atempause. Die Dehnung im Einatmen
bewirkt Anspannung, im Ausatmen folgt die Entspannung, und die Atempause erschliesst eine
Offnung zum Werden. Dieser Atemrhythmus ist die Grundlage fiir die notwendige Beweglich-
keit auf dem beschwerlichen Lebensweg und fiir eine kreative Lebendigkeit im Alltag.

Der Atem fliesst durch das Gewebe, wird von den Zellen aufgenommen und erweitert physio-
logisch die Gefisse. Das vermehrte Volumen stirkt die Zellen, den Stoffwechsel und gestaltet
unser aufgerichtetes selbstbewusstes Auftreten. Bei eingeschrinktem Einatmen, beispielsweise
durch fehlende Lebensanerkennung, verengen sich die Gefisse, der Atem bekommt zu wenig
Raum, der gestaltete Lebensraum wird beengt und der menschliche Lebensauftritt wirkt unsi-
cher und gekriimmt.

Durch den Atem erhalten wir die Méglichkeit, tief liegende Gedanken und Gefiihle bewusst
werden zu lassen, um sie durch das Bewirkende im sich wandelnden, schépferischen Sinn und
Geist fruchtbar werden zu lassen. Wie und wofiir Wandlung geschiceht, entzieht sich dem Be-
wusstsein. Erst wenn die Verinderung in Erscheinung tritt, werden Folgerichtigkeit und Sinn-
haftigkeit des sich wandelnden Lebensgeschehens bewusst.

Am Anfang war der Ausatem, der Ursprung aller Dinge, vom Ureinen des gottlich-schépferi-
schen Geistes. Dieser Ausatem begriindet das Wort, den Logos. Der gottliche Ausatem ist des
Menschen Einatem.

Als dieses Urelement steht die gottliche Atemerfahrung am Anfang vieler Kosmogonien. Seit
jeher wurde eine tiefe Bezogenheit zwischen Atem, Lebenskraft und Energie, wie auch zwischen
Atem, Seele und Geist empfunden. Diese Zusammenhinge regen zur Uberlegung an, dass der
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Geist eine Mystifikation des Atems ist, der sich zur Fihigkeit des Sprechens und des Denkens
ausdifferenziert hat. Die schopferischen, evolutioniren oder anthropologischen Dimensionen
des Atems sind jedoch durch den Verlust des Bewusstseins in diese gottliche Atemerfahrung
verloren gegangen. Die Bedeutung des Atems hat dasselbe Schicksal erlitten wie viele andere
Lebensgiiter, die heute ebenso als zweitrangig betrachtet werden, wie beispielsweise die Sensi-
bilitit und Aufrichtigkeit des Menschen. In der Redewendung «Es stockt mir der Atem.» oder
«Der Atem ist abhanden gekommen.» driicke sich z. B. aus, dass der Atem kein Fluss mehr ist
und die Zeit fir das Bewirkende im Atem fehlt. Folge davon ist eine Sinnleere und das Gefiihl
von Erschopftsein. Das Leben schépft nicht mehr aus sich selbst.

Das Wiederentdecken der eigenen Atemwirklichkeit und seiner Pflege kann dem Bediirfnis vie-
ler Menschen gerecht werden, sich vermehrt nach innen hin auszurichten, die Selbsterkenntnis
zu vertiefen und das geistige Erkennen zu weiten. Wir haben mit dem Atem ein Geschenk, das
mit seinen gestalterischen und erschliessenden Méglichkeiten von allen Lebewesen allein dem
Menschen zur Verfiigung steht (abgesehen von seinen physiologischen Aufgaben). Das Leben
strebt nach Vollstindigkeit und Erfiillung (Entelechie). Der Atem ist durch die Atmung ein
korperliches Kennzeichen des Lebendigen und durch das Atmen ein physiologischer Vorgang.
Ebenso ist er Ausdruck von seelischen, geistigen und spirituellen Lebensdimensionen. Er ist die
Briicke zwischen Logos, Kérper, Seele, (mentalem) Geist und (schépferisch-géttlichem) GEIST,
auf der diese fiinf Gesamtheiten integral ineinander gehen. Daraus kann sich der Mensch in
seinen Lebenszeiten und Lebensdimensionen zu seinem Original hin herausbilden, um sein «Ei-
Gen-Es» und «Einzig-Artiges» zu entwickeln und gestalten.

Der bewusste und dadurch sich erschliessende Atem vermag uns aus der Polaritit, an der wir
seit der Vertreibung aus dem Paradies leiden, in die Einheit zusammenzufiihren. Er zeigt die
Lebenspolarititen auf zwischen Geben und Nehmen, in die Hand Nehmen (zulassen) und
doch Loslassen (erschliessen), zwischen Sein und Tun. Er nimmt tausend Gestalten an und
ist doch nicht zu fassen. Der Wunsch des Menschen ist Erleuchtung fiir die Uberwindung der
Polaritit zu einem neuen (gottlichen) Ganzen. Die menschliche Grunderfahrung der Polaritit
ist der Atem. Durch den ausdehnenden Einatem folgt ohne weiteres Dazutun das Gegeniiber,
der gestaltende Ausatem. Diese Bewegung innerhalb der beiden Pole ergibt den Rhythmus.
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Der Atemrhythmus als das Grundmuster allen bewegten Lebens. Der Atem im Hier und Jetzt
tiigt die Vergangenheit und die Zukunft in der Gegenwart zusammen. Er lisst sich nicht vom
Augenblick trennen, in dem er empfunden wurde. Er vereint in sich, was wir als verschiedene
Teile des Ganzen erleben. Er ist korperlich, seelisch und geistig zugleich. So wirke er und weckt
Resonanz durch alle Lebensgeschichten und in allen Lebensdimensionen gleichzeitig. Er bringt
Bewusstheit in alle Teile des Kérpers, lisst die Seele empfinden und begeistert den Leib.
Bewusstes Atmen weckt die Lust auf Leben und das sich Erschliessen durch den Atem wirke
inspirierend auf die Erfordernisse und Aufgaben des Alltages. Der erfahrene Atem und der emp-
fundene Odem sind Wegweiser, Mahner und Ermutiger in einem. Als schépferisches Prinzip
erweckt und dynamisiert der Atem die Sehnsucht der prima materia hin zum ganzheitlichen
menschlichen «Da-Sein». Es erschliesst sich dabei ein Zuriickbesinnen auf die korperlichen
Wirklichkeiten und deren seelischen und geistigen Bezogenheiten untereinander. Die archa-
ischen, magischen, mythischen und spirituellen Entwicklungsebenen im Menschen werden
gleichsam in ihren vielfiltigen Wirkweisen lebensgeschichtlich erfahren.

Die Organisation und Funktionen des Kérpers werden nicht nur von messbaren physikalischen
und chemischen Gesetzmissigkeiten bestimmt. Im ganzen Kérper sind auch nicht messbare
feinstoffliche Energien wirksam. Ferner lassen sich die einzelnen Organe und Organsysteme
nicht fiir sich allein betrachten. Nur im Zusammenwirken dieser fass- und unfassbaren Wirk-
lichkeiten ist die Gesundheit, die Heilwerdung begriindet. Nur durch dieses Ineinanderfiigen
ist Ganzwerdung und somit Heilung méglich. Dieses Zusammenwirken und dieses Ganze of-
fenbart sich am, mit dem und durch den Atem. Indem der Mensch im Atem oder eben nicht im
Atem ist, wird sichtbar, was gesund, was krank oder verkiimmert ist. Die Erfahrung des Kérpers
durch den Atem lisst den Menschen sich selbst erleben. Denn der Kérper ist ein zuverlissiger
Bote der Seele und somit auch der inneren Wirklichkeiten. Er liigt und verstellt sich nicht. Auf
die Seele wirkendes Mitgebrachtes oder Aufgeladenes driicke sich in der Sprache des Korpers
aus, ebenso wird auf den Kérper Wirkendes seelisch mitempfunden. Im wachen Sein hat der
Kérper, auch wenn er verginglich ist, die gleiche Bedeutung und Grésse wie Seele und Geist.
Jeder Mensch, der den Atem erfahren, empfinden und sich durch ihn erschliessen méchre,
erlebt eine korperliche Erfahrung, eine seelische Entwicklung und eine geistige Vertiefung.
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Er erlebt die verschiedenen Schichten, Hohen und Tiefen seines Daseins. Jede Person nimmt
dieses Geschehen, entsprechend ihren Vorgaben, unterschiedlich wahr. Das Uben, sich im
Atem zu erleben, 6ffnet das Trauen in die eigene Entfaltung und die Gewissheit der schépferi-
schen Wandlung. Gefiihle wie Angste, Widerstinde und Zweifel, die ordnungsgemiss auftreten
konnen, werden durch das Uben der Gedanken- und Gefiihlshygiene in die Schépfungskraft
(re)integriert. Dieser reinigende Prozess verhindert eine ausschliessende und eigenmichtige Do-
minanz der Energien und ein Verharren in regressiven Verhaltensmustern.

Im Weiteren erschliesst dieses Uben die Durchlissigkeit fiir die Selbstwahrnehmung, um sich
in seiner eigenen Weise, trotz einem verginglichen, oft kranken Kérper und einer gerade da-
durch reifenden Seele mit allen Sinnen auf die Erde einzulassen und dadurch in den Himmel
zu wachsen.

Dieser Ubungsweg ist ein nicht immer leicht begehbarer Weg. Es kommt zu Ermiidung und
Zweifeln. Im achtsamen Uben am, mit dem und durch den Atem kann es jedoch weder zu
physischen noch psychischen Zusammenbriichen kommen. Im Sinne des Ordnungsprinzipes
kénnen allerdings leidvolle Einbriiche und schmerzhafte Durchbriiche erlebt werden. In diesem
Gebrochenen wirkt die Kraft hin zu einem neuen substanzvollen Zusammenwachsen durch das
hinzugewonnene Trauen in das schépferische Ordnungsprinzip. Die Wunde des Bruches kann
durch die heilenden Krifte phinomenologisch wie ein Wunder erfahren werden. Anderseits
kann das nicht im «Atem-Sein» Verkiimmern und Absterben mit sich bringen. Nicht auf das
Wollen kommt es jedoch an. Vielmehr geht es um ein Geschehenlassen mit der Bereitschaft,
durch das vom Leben Zugelassene sein Selbst zu 6ffnen und sein Eigenes zu erkennen.

Auch ich habe, als ich geboren war, Atem geholt aus der Luft, die allen gemeinsam ist,
und bin gefallen auf die Erde, die alle in gleicher Weise trigt.

Salomon
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DER ODEM

Das Wort Odem wird als Nebenform und im dichterischen Sinn fiir Atem gebraucht. Von Mar-
tin Luther wurde der Begriff «Odem» bevorzugt und auf die religiose und gehobene Sprache
beschrinke. Odem ist dadurch in die Dichtersprache eingegangen und wird heute kaum noch
verwendet. In der Bibel jedoch wird Odem, der Lebensgeist, als gottlicher Atem im Menschen,
bedeutungsvoll erwihnt. Durch seine dynamische Bezogenheit zum Schépferischen und Géte-
lichen gilt der Lebensodem als eine den Tod tiberdauernde Seinskraft. Seit jeher ist das tief grei-
fende Bewirken des Odems dem Menschen bewusst. Der Ausdruck Odem dient als besondere
Bezeichnung von etwas Umfassenderem, im Unterschied zum rein biologischen Atem. Diese
sprachliche Abgrenzung verdeutlicht, wie wichtig die vorgenommene Differenzierung zwischen
dem biologischen und dem feinstofflichen Atem ist. Im Atem ist der Odem erfahrbar. Im Odem
wirkt die Dynamik der schépferischen, der gottlichen oder der evolutiven Kraft zeitlos.

Im Atem wirkt der Odem. Im Odem wirkt der Logos als das minnliche Prinzip des Symbols
geistiger Klarheit, in der Bezogenheit zur weiblichen Kraft der Weisheit der Sophia. Odem ist
das immanente Géttliche, Schopferische oder Evolutive selbst. Das schépferische Wort steht
in engstem Zusammenhang mit dem Atem, dem Hauch, dem belebenden Odem. Durch den
Hauch sind die Gestirne gemacht (Ps. 33,6; Hiob 26,13); der Geist oder Odem belebt die Er-
denwesen (Gen. 2,7; 6,17 und 7,15; Hiob 33,4).

Die Genesis beschreibt, dass Gott den Menschen aus einem leblosen Klumpen Erde schuf, in-
dem er ihm den «ebendigen Odem» einhauchte. Durch das Einhauchen des Lebens empfingt
der Mensch gleichzeitig seine Seele, wodurch auch Atem und Seele miteinander verwandt wer-
den. Auch im lateinischen «anima» (Seele) klingen die Wérter «spiramen» (Atmung) und «ane-
mos» (Wind) an. Gott hat dem Menschen demnach keine Seele gegeben, sondern der Mensch
wurde eine lebendige Seele, nachdem Gott seinen Odem in seine Nase hineingeblasen hatte.
Die Seele allein kann nicht ohne Kérper und ohne Geist existieren.

Auch in den vedischen Schriften wird der Odem erwihnt. So wird in der Adhya-Upanishad eine
Atemtechnik und Meditationssituation geschildert (I, Vers 9-15):
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Den Odem hemmend, die Bewegung ziigelnd,
bei Schwund des Hauchens ausatmend durch die Nase
wie jenen Wagen mit den schlechten Rossen,
so fesselt ohne Liissigkeit das Manas.

Der Odem wird durch den Atem erfahrbar. Im Odem wirkt die Dynamik der gottlichen Kraft.
Durch das Erschliessen des Odems werden die Begabungen in der Person offenbar und ste-
hen uns bewusst zur Verfiigung. Das, was unsere Aufgabe im Schépfungsplan ist, kann zum
Ausdruck kommen. Durch das achtsame sich Einlassen in den Atem und das Erschliessen des
Bewirkenden des Odems wird das Geistige im Menschen angesprochen. Dieses Bewirkende ist
ein unabsichtliches Wirken, ein Wirksamwerden der selbst erlebten Krifte durch das innere
Ordnungsprinzip. Dieses Bewirkende im Atem wird dem Atem nicht durch uns verlichen. Es
wohnt dem Atem inne, ohne dass wir etwas hinzufiigen miissten.

Im Wort «Odem» lisst sich auch der Name des nordischen Gottes Odin bzw. das germanische
Wort «Od» erahnen. In der germanischen Religion ist Odin der Herr der Gétter und der Men-
schen. Er ist der Verkiinder der héchsten Weisheit. Dadurch ist er der Hochgott. Einer seiner
vielen Beinamen ist auch Allvater, also hochster und iltester aller Gétter. Er lebt durch alle
Zeitalter, herrscht tiber Himmel und Erde und erschuf auch den Menschen mit seinem Atem
oder eben mit Od oder Odem. So bringt er das gottliche Werk in Gang.

Eine weitere Parallele zu Odem kann in der Bezeichnung «Od», die der Chemiker und Naturphi-
losoph Carl Ludwig von Reichenbach (1788-1869) cinfiihrte, geschen werden. Mit Od meint
Reichenbach eine alles erfiillende Lebensenergie. Der erste Zustand unseres Sonnensystems
wurde als Urstoff aller folgenden geistigen, feinstofflichen und grobstofflichen Seins-Zustinde
betrachtet. Od pulsiert im ganzen Weltall und ist die Kraft, die in allen diesen Lebensformen
und Seinsdimensionen enthalten ist, das heisst in allen organischen und nichtorganischen Ma-
terialien, im Reich der Mineralien, im Reich der Pflanzen und im Reich der Tiere sowie in dem
der Menschen. Und so ist auch der Mensch Ausdruck seines seelischen Od, des Teils seiner
Lebenskraft, die sich selbst werdend auf der Erde wandelt.
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DER LOGOS

Heraklit bezeichnet mit Logos das immanente Prinzip im kosmischen Werden. Dieser Entste-
hungsprozess gehort nicht nur zum Beginn der Welt. Vielmehr ist der Kosmos in jedem Au-
genblick im Werden begriffen. Die Stoa sieht im Logos das Vernunftsprinzip des Weltalls, den
ruhenden Ursprung, aus dem alle Titigkeit hervorgeht. Er begriindet die Kausalitit und das
Ursache-Wirkung-Prinzip gleichermassen. Die hellenistischen Juden bezeichnen den Logos als
den von der Ewigkeit her gedachte Weltgedanken Gottes, der bei der Schépfung aus Gott her-
ausgetreten ist, als den so genannten Sohn Gottes, das beim Schopfungswerk beteiligte Mittel-
wesen zwischen Gott und Welt. Als «Seelenfiinklein» oder «Christuskraft» (logos spermatikos)
wirkt er in jedem beseelten Wesen der Schépfung und schafft die Identitidt mit diesem.

Im Evangelium nach Johannes wird Logos zum Wort Gottes. Dadurch band Johannes den Lo-
gos eng an die biblische Gottheit, den Ursprung aller Dinge. In der Aussage «Gott war das Wort
und das Wort ward Fleisch» setzte Johannes den Logos mit Christus gleich.

Im biblischen Sinne ist der Logos der gottliche Kern. Zusammen mit der Seele und dem Kéorper
ergibt sich als Einheit der Mensch. Der biblische Gott schaffte Licht, Himmel und Erde, Vege-
tation, Gestirne und die Tierwelt durch das Weltenwort Logos. «Er sprach, und es geschah; er
gebot, und es stand da.» (Ps. 33,9; 148,5). «<Und das Wort bleibt auf ewig.» (Ps.119,89). Dieses
schopferische Wort steht in engstem Zusammenhang mit dem Atem, dem Hauch, dem bele-
benden Odem. Im Odem, im Hauch, ist der Logos bei sich selbst, in der Fiille des prisenten
Wortes.

Komm, Heiliger Geist, der Leben schafft,
erfiille uns mit deiner Kraft.
Dein Schipferwort rief uns zum Sein:
Nun hauch uns Gottes Odem ein.

Hymnus zum Pfingstfest von Friedrich Dirr
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Der Hauch erméglicht erst die Wortschépfung, das Wort. Gott hauchte das Leben und mit dem
Leben auch das Weltenwort aus. Der gedachte Weltengedanke ist mit dem Hauch ins Leben
hinausgetreten. Der Mensch atmet den Hauch und das Wort ein, nimmt es auf, integriert es
und gibt das Wort durch seinen Ausatem weiter. So wohnt der Logos allen Menschen inne. Er
ist wie der Atem auch ein Einendes und Verbindendes der Schopfungswirklichkeit. Er bewirkt
Begegnung und erweckt die Motivation, sich auf den Logos hin sein Eigenes im Sinne des
schopferischen Ordnungsprinzips zu entwickeln und zu entfalten. Der Logos ist somit eine
geistige, erfahrbare Realitit, die zur Materialisation, Transformation und Transzendenz dringt.
Es geht also darum, in der Erdenzeit durch das Entdecken, was der Logos in uns ist, uns selbst
zu werden.

Wird das Wort gleichgesetzt mit Plan, Konzept oder Information im Moment des so genannten
Urknalls, dann ist die «Macht des Wortes» zu erahnen. Mit der Materialisation dieses « Wortes»
im schopferischen Geschehen entstand das Leben aus einem unendlichen Energiespeicher, der
das Konzept und die Information fir die Weltenschépfung in sich trug. Der Hauch und das
Wort wirken in jedem von uns weiter. Das Wort kann verletzen, und das sorgsam gewihlte
Wort heilt. In der Neuzeit wird Logos auch im Sinne von Vernunft verwendet. Der abgeleitete
Terminus «Logik» meint u. a. die inhaltlich zusammenhingende Gesetzmissigkeit von Gedan-
kengingen. Das Wort schafft Kultur.

Anmerkung

Die verschiedenen Ausrichtungen der Arbeit am, mit dem und durch den Atem und ihre Schu-
len mit kennzeichnenden therapeutischen Sichtweisen verstehen den Begriff «Odem» meistens
als Synonym von Atem. Das differenziertere Verstindnis fiir die doch verschiedenen und ver-
tiefteren Inhalte, die schon im Unterschied der Worte und im Klang der Vokale zum Ausdruck
kommt, ist noch selten. Obwohl die ganzheitliche Atemarbeit die geistige im Sinne der goctli-
chen oder schopferischen Wirklichkeit des Menschen anspricht, fehlt in der Regel ein methodi-
scher Ansatz fiir das Erschliessen dieser Seinswirklichkeit.

Die Zuordnung der Atembegriffe, bezogen auf die Kérper-Seele-Geist-Einheit des Menschen,
kann fiir die Atemarbeit wie folgt beschrieben werden:
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— Fiir die korperliche Ebene kénnte der Begriff «Schnauf» respektive «schnaufen» (schweizer-
deutsch «Schnuf») dienen, das heisst, die stoffliche Versorgung des Menschen mit Sauerstoff
und den physiologischen Abbaustoffen.

— Die seelische Ebene wird bewirkt durch den Atem und das Atmen. Ist das Schnaufen ein rein
physiologisches Geschehen, so ist der Atem die erhaltende und verbindende Wirksamkeit
in der Seele. Er fithrt durch das Leben, gibt der Seele Ein- und Ausdruck. Im Atem wider-
spiegelt sich die Seele mit den Gefiithlen und Gedanken. Im menschlichen Dasein ist der
Atem an den irdischen Korper sowie an Raum und Zeit gebunden. Diese Lebensdimensio-
nen beginnen durch den Atem und enden durch den Atem. Der Atem und das Atmen weisen
auf die Zeitlichkeit und auf das Begrenzte des Menschen hin. Und die Seele ist dem Men-
schenkérper in der Erdenzeit durch den Hauch gegeben.

— Der Odem und das sich «Beodmen» jedoch weisen auf die Zeitlosigkeit und Unbegrenztheit
des Geistigen Prinzips im Menschen hin. Der Odem ist die gottliche Ordnung und Klar-
heit, unsere Individualitit. Er spricht das Eigene in uns und in der Mitwelt an. Der Odem
ist das Wirkende und Bewirkende im Vergangenen, im zeitlich-riumlich Gegenwirtigen
und im Zukiinftigen. Odem ist im Geist, Geist ist im Odem. Der Odem ist die Wertfreiheit.
In ihm ist die alles schaffende Kraft, welche Wandlung und Gestaltung erméglicht. Durch
dieses Geschehen ist der Mensch integriert in die grosse Schépfungsordnung. Er verkorpert
somit die ganze Ewigkeit in seinem Sein durch die Geistseele, die mit seinem Kérper und
seiner Seele eine Leib-Einheit bildet.

Der Einbezug des Logos erweitert und vertieft die ganzheitliche integrale Arbeit am, mit dem
und durch den Atem. Das spricht die Wandlungskraft im Menschen an. Diese Arbeitshaltung
unterstiitzt die Fihigkeit, die Herausforderungen im Alltag anzunehmen und sich der Verant-
wortung sich selbst gegeniiber sowie der Mitverantwortung fiir andere Menschen und die Welt
zu stellen.
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Der Mensch ist ein Teil des unteilbaren Ganzen. In der Arbeit am, mit dem und durch den
Atem geht es darum, nach dem Einen in der Vielfalt und in der Vielfalt das Eine und durch den
Odem den Logos zu suchen. Im Atem ist die lebendige Wirklichkeit des Kosmos, im Odem das
«All-Es» und im Logos die Manifestation des Schépfungsgedankens wirksam.

Ein jeder dringt sich zu, um auch zu hiren,
Und ist bewegt von heimlicher Gewalt,
Kein Odem wagt den seltnen Gast zu stiren, da jedes Wort im Herzen widerhallt.
Was er erziblet, wirkt wie tiefe Lehren der Weisheit, die von Kinderlippen schallt:
An Offenheit, an Unschuld der Gebirde scheint er ein Mensch von einer anderen Erde.

J. W v. Goethe
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ATEM IN DER SPRACH- UND KULTURGESCHICHTE

Der Atem gehirt nicht zu uns, noch gehirt er uns.
Der Atem ist nicht in uns, sondern wir sind im Atem.

Dethlefsen/Dahlke

Die Bedeutung des Begriffes «Atem» ist nicht einfach zu fassen. Dieser Begriff ist nicht nur
ein Gegenstandswort, sondern hat dariiber hinaus noch einen metaphysischen Bezug, was ihm
zusitzlich einen philosophischen Inhalt gibt. Die vielschichtigen Bedeutungen und deren Re-
flektionen in Redewendungen geben dem Begriff «Atem» einen zentralen Sinn fiir korperliche,
seelische, geistige und spirituelle Werte. Mit der Sprache kénnen wir eigentlich gar nicht genau
umschreiben, was mit «Atem/Atmen» genau bezeichnet wird. Denn der Atem birgt letztlich
immer ein Geheimnis in sich.

In vielen Sprachen wird der Begriff «Atem» in Bezug zu Geist, Seele und Géortliches gesetzt.
Auch in den Uberlieferungen alter Kulturen tritt der Atem immer wieder in Verbindung mit
dem Leben, der Lebenskraft und Welterschaffung auf. Der Atem ist Mittelpunkt zahlreicher
geistiger Wege, in denen das Bewusstsein der Einheit von Geist, Seele und Kérper fortlebt. Er
ist Schloss und Schliissel zur Lebendigkeit und geistigen Erkenntnis zugleich.

Dieses Wissen war auch im Abendland lebendig, ging jedoch im Laufe der Zeit immer mehr
verloren. Das Seelisch-Geistige wurde zunehmend vom Kérperlichen (Materiellen) getrennt,
das im Leben des Menschen cinerseits eine minderwertige, andererseits eine iiberbewertete Be-
deutung erhielt. Damit verschwand die Vorstellung vom geistigen Wesen des Atems immer
mehr. Der Geist entwich aus dem Atem und aus dem Atem der Geist. So spricht man heute
hauptsichlich von Atmung, Atemtechnik, Atemvolumen im Sinne eines funktionellen, physi-
ologischen Vorganges: Eine geistige und eine korperliche Welt stehen sich getrennt gegeniiber.
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Das Fehlen jenes Bindegliedes wird zum Lebensschmerz.

Bereits in den Zeugnissen der iltesten Kulturvilker werden der Atem, das Lebensprinzip des
Menschen, die den Kosmos durchwehenden Winde und die schopferische Kraft des gottlichen
Prinzips, welches den Ausgangspunkt bildet, aus dem sich alles andere entwickelt, miteinander
in Verbindung gebracht.

Das Polarititsdenken teilt den Atem meist dem minnlichen Prinzip zu. Dies kénnte im Zusam-
menhang mit dem Zeugungsgedanken gesehen werden und dem Bezug des Atems zum Geist.
Zum Beispiel unterscheidet die altchinesische Gedankenwelt zwischen dem minnlichen Yang
und dem weiblichen Yin: Der Himmel gibt den Geist, die Erde den Kérper. Durch den Tod
kehrt die Seele wieder zum Himmel zuriick. Die chinesische Kosmologie weist den Atem (Chi)
dem Yang zu.

Ahnliche Zuweisungen kennt die indische Uberlieferung. Danach hat das zweigeschlechtliche
Urwesen (Prajapati, Urvater) das Paar «Atem» (Prana) und «Stoft» (Raya) hervorgebracht, wel-
ches iiberall im Kosmos vertreten ist.

In Mythen ist ein Urwissen lebendig, das in vielen Kulturvélkern bis in die Gegenwart erhalten
geblieben ist. In den Schépfungsgeschichten wird die aus Erde geformte Gestalt des Menschen
belebt und beseelt durch den Hauch, den ihr der Schopfer einblist. Mit dieser Erweckung zum
Dasein durch den Einhauch des Gottlichen empfingt der Mensch seine Seele. Atem und Seele
erhilt er nach diesem Mythos im gleichen Augenblick.

Auch in den bildlichen Darstellungen der frithen Kunst sind Atem und Seele aufs engste mit-
einander verbunden. Auf antiken Vasenbildern zum Beispiel ist zu sehen, wie die Seele des
Sterbenden einem Vogel gleich aus dem Munde entflicht. Der Mensch haucht die Seele aus. Das
ist der Ausdruck einer ganzheitlichen Auffassung vom Menschen als einem beseelten Kérper, in
dem sich korperliche und seelische Vorginge entsprechen.

In den Religionen des Ostens, in denen sich das Bewusstsein der Einheit von Geist und Kérper
schon sehr frith entwickelte und heute noch fortlebt, steht der Atem im Mittelpunkt zahlrei-
cher geistiger Weltsichten. Besonders in Indien wurden der Atem und das Atmen beachtet und
Erorterungen daran gekniipft. Atemiibungen gehéren zu den iltesten Formen des Yoga. Die
Atmung und der Atem sind in die Yogapraxis einbezogen und werden als eine Grundlage des
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korperlichen, seelischen und geistigen Erlebens gesehen. Im Yoga wird die Kraft, die wir einat-
men, Prana genannt und die Arbeit mit dem Atem Pranayama.

Wenn der Atem wandert oder ungleichmiissig ist,
ist der Geist auch unrubig,
aber wenn der Atem still ist, ist der Geist es auch,
und der Yogi lebt lange.
Deshalb sollte man den Atem beberrschen.

Hata-Yoga Pradipika 2—2

Bereits in der vedischen Zeit gab es Fachausdriicke fiir verschiedene Atemarten und die Veden
(Veda, wortlich Wissen) flossen aus dem Atem Gottes. Sie sind ohne Anfang und ohne Ende.
Der Veda als Atem des Schopfergottes ist der Keim (47ja) der Schépfung, die zuerst nur in
Klangform besteht und als subtile Schwingung der kosmischen Ordnung gilt. Das altindische
Zentralwort «Atma» aus dem Sanskrit bedeutet Hauch, Seele, Selbst. Damit ist das in uns wirk-
same Gottliche das Eigentliche von etwas, insbesondere das Eigentliche des Menschen gemeint,
das wiederum identisch ist mit Brahman, dem absoluten Bewusstsein. Die vedischen Schriften
berichten, dass sich Brahman als Schépfung manifestiert, die nach Aonen wieder in Brahman
zuriickkehrt. So gleicht ein Schépfungszyklus einem grossen Ausatem und Einatem Brahmans.
Dies erinnert an die heutige Urknalltheorie, die besagt, dass der Weltraum seit dem Urknall in
Ausdehnung begriffen ist, um sich in einem langen Zeitraum wieder in sich zusammenzuzie-
hen. So gesehen ist diese Expansion und Kontraktion vergleichbar mit einem Atemzyklus, mit
Einatem, Ausatem und der Atempause, also mit einem einzig grossen Atem, der das Universum
durchweht.

In den Upanischaden, der heiligen Schrift Indiens aus der Zeit 700 bis 200 v. Chr. heisst es:
«Und Indra sprach: Ich bin der Lebensatem, als das Bewusstsein-Selbst, als Leben, als Unsterb-
liches verehre mich. Der Atem ist Leben und das Leben ist Atem. Durch den Atem erlangt man
in dieser Welt das Lebendigsein, durch das Bewusstsein wahre Erkenntnis. Wer mich als Leben,
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als Unsterbliches verehrt, der gelangt in dieser Welt zur vollen Lebensdauer und erlangt Un-
sterblichkeit, Unverginglichkeit in der himmlischen Welt.» (Kaush, Up. 7,15)

In den Meditationspraktiken des Buddhismus ist die Achtsamkeit auf den Atem ein Weg hin
zur Erlangung der Erleuchtung:

Wenn ihr aufgeregt und zerstreut seid
und es schwierig findet, Achtsamkeit zu iiben,
kehrt zum Atem zuriick;
sich des Atems bewusst zu werden
ist schon Achtsamkeit.
Der Atem ist das Wundermittel,
mit dem wir unser Bewusstsein sammeln kinnen.

Thich Nhat Hanh

In der Philosophie des Taoismus ist Atem die Méglichkeit, mit einer héheren Lebenskraft in
Verbindung zu treten. Diese Atemenergie trigt in China den Namen Chi. Durch ein bewusstes
und natiirliches Atmen sowie mit Ubungen wird eine Verbindung mit dieser Lebenskraft her-
gestellt, um sie in jede Kérperzelle aufzunehmen. Damit dient sie der Aufrecherhaltung unserer
korperlichen und geistigen Funktionen. Taoistische Meister gehen davon aus, dass sich jeder
Mensch Chi aneignen kann, um damit sein kérperliches und seelisches Befinden zu verbessern.
Die Qualitit des Chi wird von der Qualitit der eingeatmeten Luft und der Nahrung bestimmt.
Aus diesem Grund legen die Taoisten nicht nur Wert auf eine gesunde Ernihrung, sondern auch
auf eine bewusste Atmung.

Der Reine Atem aber geht tief und schwer,
der Unreine Atem ist flach und sitzt in der Kehle.

Tschuang Tse
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In der Kosmogonie (griech: die Weltzeugung) von Theben, einer der vielen altigyptischen Leh-
ren von der Erschaffung der Welt, wurde als Hauptgott Amun verehrt, den die Agypter mit der
Luft, einer unsichtbaren dynamischen Kraft, in Verbindung brachten. Dadurch konnte man ihn
mit der Macht des hochsten und unsichtbaren Schépfers identifizieren. Amun schuf sich selbst,
und die anderen Gétter traten erst ins Leben, nachdem er die erste schopferische Tat vollendet
hatte. Er schuf auch die Menschen und ordnete den Kosmos. Amun gilt in dieser Lehre als
Lebenskraft, welche die Nun (die chaotische Wasserwiiste des Uranfangs) aus ihrer Trigheit
erloste und den Schépfungszyklus in Gang setzte. Ein weiteres Beispiel ist die Geschichte der
Isis, der Schwester des Osiris, die nach dem Tod ihres Gemahls nach seinem Leichnam suchte.
Nachdem sie alle von Seth in ganz Agypten verstreuten Teile gefunden hatte, setzte sie diese zur
ersten Mumie zusammen, die sie mit dem Lebensatem ihrer Schwingen wieder belebte und von
der sie Horus empfing.

Namen wie Amun und Aton, der Sonnen- und Schépfungsgott, oder der Name Atum, der
Schépfer von Heliopolis, lassen frei interpretiert eine Nihe des Wortes zu Atman respektive
Atem erkennen. Der Name der Gottin Serket, die atmen lisst, steht fiir diese Kraft bei der Hei-
lung von giftigen Skorpionstichen. Schu, Sohn des Sonnengottes, wurde als Gott der Luft und
des Lebens angesehen: Im Schépfungsmythos trennte er Himmel und Erde, nachdem er mit
seiner Schwester und Gattin Tefnut (Feuchte) aus dem Mund des Atum geboren wurde. Er war
Vater des Geb (Erde) und der Nut (Himmel).

Das Ankh-Zeichen symbolisiert zunichst das Leben und den Lebensatem. Es weist auf das gott-
liche Leben hin und wird beispielsweise in der Formel «Leben Heil Gesundheit» verwendet.
Der idgyptische Begriff «tjau» bezeichnet Atem, Atemluft, Hauch (des Mundes) und Wind. In
der Vertiefung driickt «tjau-ankh» den Leben bewirkenden Hauch, den Lebensodem aus. Es
handelt sich um den Hauch (Atem), den der Gott an den Pharao iibertrug, um ihn in sein hei-
liges Amt einzuweihen. Der Pharao war damit sozusagen «Konig von des Atems Gnadeny.
Auch in den Weisheiten und Erkenntnissen in den sieben hermetischen Prinzipien des Altigyp-
ters Hermes Trismegistos lassen sich Gemeinsamkeiten des schépferischen Ordnungsprinzipes
und des Atems erahnen oder auch erkennen:
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. Das Prinzip der Mentalitit:

Alles ist Geist aus dem gottlichen Urgeist. Der Atem entfaltet sich in Ausdehnung frei, ent-
grenzend und wiederum begrenzend zugleich, von Augenblick zu Augenblick, im Zeitlichen
und Zeitlosen. Seine Beriihrung ist vielschichtig, unfassbar und bewirkt zugleich die Schép-
fung.

Das Prinzip der Entsprechung:

Alles ist Entsprechung und Bezogenheit. Der Atem schafft eine Berithrung zwischen den
oberen und unteren Atemriumen, einen Bezug zwischen Anfang und Ende, Erde, Himmel
und Kosmos sowie zwischen ICH und DU.

. Das Prinzip der Schwingung:

Alles ist Schwingung, Energie und somit in Bewegung. Der Atem bewegt und beriihrt. Der
Mensch ist durch den Atem auf dem Lebensweg, im bewegten «Da-sein», in seinem beweg-
ten «So-sein». Er ldsst sich nicht festlegen, nicht festhalten. Er entzieht sich, verindert sich
und ist gleichwohl immer im Jetzt neu und doch seit jeher eine bekannte Erfahrung.

Das Prinzip der Polaritit:

Alles zeigt sich dem Menschen in Polaritit. Der Atem folgt den Polarititen auf der horizon-
talen Lebensachse «Ich bin» und auf der vertikalen Lebensachse «Dein Wille geschehe.»

. Das Prinzip des Rhythmus:

In allem ist Rhythmus. Der Atem ist Resonanz und Widerhall des kosmischen schopferi-
schen Klanges.

. Das Prinzip von Ursache und Wirkung:

Alles ist Ursache und Wirkung. Der Atem bindet das vom Mensch Gesite und von ihm Ge-
erntete zusammen. Er belebt den Impuls hin ins Bewirkende.

Das Prinzip des Geschlechtes:

Alles Lebendige teilt sich in Geschlechter, Arten und Gattungen, getrennt und verschieden
in der Art, und dennoch findet alles wieder zusammen in seiner Einzigartigkeit. Der Atem
sucht die Balance, den Ausgleich im Leib hin zur vereinten Ganzheitlichkeit.



Der Besitz eines Armen ist sein Atem.

Agyptisches Sprichwort

Im hebriischen «ruach» ist neben Hauchen im iibertragenen Sinne auch Atem, Geist und Sinn
gemeint. Das hebriische Wort «néfis» bedeutet Atem, Lebenshauch, Leben und Seele. Ohne
«ruach» gibe es kein Leben. Er verbindet das Geschiedene, das Geteilte, so auch die Welt von
«guf nefesch» mit der Welt der «neschamah»: Es besteht eine Dreiheit von «nefesch-ruach-nes-
chamahy. «nefesch» ist das Leben, das Sein in der Wirklichkeit der Gegenwart. «neschamah» ist
die Gegenseite davon aus dem Nichts. Gott atmete dem Menschen «neschamah» ein. Gott ist
die Wirklichkeit, wo das eine das andere nicht ausschliesst und wo es keine Rangunterschiede,
keine hindernden Grenzen gibt. Dazwischen ist «ruach», der Botschafter. Durch ihn gibt es die
bestindige Spannung und den Weg des Wachstums. Durch ihn verharrt alles in Aufnahme-
bereitschaft. «ruach» ist die Wellenbewegung des Kommens und des Gehens. Jede Mitteilung
kommt zum Menschen durch «ruach». Jedes Wort, das er spricht, geht mit «ruach». «ruach» ist
wie der Atem und steht auch fiir Wind, der sich zu einem Sturm erheben kann. Beim Propheten
Elias erschien Gott nicht im Sturm, nicht im grossen Erdbeben, nicht im Feuer, sondern in der
darauf folgenden Ruhe, in der eine grosse Stille eintrat (gleich der Atempause). In dieser erhob
sich ein leiser Wind (Hauch), «demamah», in dem nun Gott erschien. Das Wort «ruach» ver-
kérperte moglicherweise noch den strafenden Gott, wihrend «demamah» vom Gott der Liebe
und Vergebung kiindet.

Das Schépferische transformiert von den Gottheiten zu Gott, vom Herrschaftlichen und Stra-

fenden hin zum Liebenden und Vergebenden. Alles wandelt sich, und es wandelt sich in allem,
die Wirklichkeit wie auch das Bild.

Auch im Christentum war dieses Wissen iiber den metaphysischen Hintergrund des Atems ur-
spriinglich lebendig. Bis ins Mittelalter hat es nachgewirkt, zum Beispiel in den Anschauungen
von Meister Eckhart. Spiter hat die christliche Heilslehre die Erkenntnisse eines tieferen Zu-
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sammenhanges von kérperlichem und seelischem Leben vernachlissigt und mit der Bewertung
des «stindigen Kérpers» sogar beiseite geschoben. An ihre Stelle kam der «Geist», der den tren-
nenden Gegensatz zum Kérperlichen schuf. Dies in Abkehr von der «frohen Botschaft» Christi,
in der er alle Einseitigkeiten einer nur geistigen oder korperlichen Lebensdeutung ablehnte und
im iibereinstimmenden Verstehen und Erfiillen aller Krifte den Sinn des Daseins sah.

Die griechischen Begriffe «pneuma» und «psyche» weisen einen Zusammenhang zwischen Atem
und Seele bzw. Geist auf. «Pneuma» steht fiir Hauch, Wehen, (Fahrt-)Wind, Klang, Feuer,
Atem, Atmen, Leben, Seele, Geist, Gesinnung, Engel, Heiliger Geist. Als Begriff im Plural be-
deutet es ausserdem die konkreten Wirkungen des Heiligen Geistes, die so genannten Geistes-
gaben. «Psyche» steht fiir Atem, Leben, Seele, Verstand und Bewusstsein. «Pneuma» bedeutete
also eine luftartige Substanz, die als Lebensprinzip angesehen wurde. Mit dem Wort «Hagion»,
was das Heilige, also das, was in der damaligen Bedeutung einer Gottheit geweiht ist, bedeutet,
wird der Sinn von «pneuma hagion», Geist Gottes und Heiliger Geist, erkennbar. Er driickt den
Atem aus, das «Pneumar, das sich dem Heiligen, dem «Hagion» ergeben hat, das sich seinerseits
an das «Pneuma» gibt. Das Géttliche und das Leibliche leben hier zusammen wie die zwei Sei-
ten einer Gestalt (Januskopf).

Die griechischen Wérter «nous» (griech: nous bedeutet im strengen Sinne Geist und bezeichnet
in der Philosophie des Aristoteles den einsichtigen Teil der Seele) und «logos» weisen ebenso
einen Bezug auf zum Wort Atem. Sie stehen durch die Sprache und das Sprechen wiederum in
Bezug zum Zwerchfell. Die Griechen sahen im Hauptatemmuskel, den sie als «Phren» bezeich-
neten, den Sitz der Seele und des Denkens, Wollens, Fiihlens und Gedichtnisses. «Phrenes»
bezeichnet zudem die Gedanken. Auch hier kommt zum Ausdruck, wie Kérperliches und Geis-
tiges in Einheit zusammenwirken. Wird diese Einheit gespalten, kann sich, wie Eugen Bleuler
beschrieb, eine Schizophrenie entwickeln, das heisst, der Mensch sich in seiner Personlichkeit
spalten.

Auch der lateinische Ausdruck «anima» steht, nebst einer Reihe anderer Bedeutungen, fiir
Wind, Luft, Atem, Seele, Leben. «spiritus» bezeichnet Luft, Atem, Atemzug, Lebenshauch, Le-
ben, Seele, Geist, Gesinnung, Begabung. Dieser Begriff lebt in einigen Sprachen fort und zwar
stets in Wortern, die fiir Atem stehen. Im englischen «inspiration» sind ferner der physikalische
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Vorgang des Einatmens sowie im iibertragenen Sinne der unmittelbare Einfluss des gottlichen
Geistes, einer Gottheit oder eines iibernatiirlichen Wesens auf den menschlichen Geist oder
die Seele enthalten. Inspiration kann auch das Erwachen eines Gefiihls oder Impulses, beson-
ders in begeisterter Weise, bedeuten. Die englischen «breath» und «to breathe» werden neben
dem menschlichen Atem und atmen auch fiir Geruch, Exhalation oder Dampf von erhitzten
Objekten und auch fiir substanzlose, fliichtige Dinge verwendet. Die Atmung wird damit in
einen Zusammenhang mit anderen Vorgingen des Verstromens gebracht. Friither kam es in der
Bedeutung von Wind, Brise, bewegte Luft und im iibertragenen Sinne fiir Wispern, Ausserung,
artikuliertes Gerdusch, Rede sowie fiir Leben zur Anwendung.

Die romische Kirche iibersetzte «spiritus sanctus» zunichst mit dem Althochdeutschen «atumy,
einem Begriff, in dem neben dem geistigen auch das koérperliche Element des Atems mit-
schwingt. Das Seelisch-Geistige geriet jedoch zunehmend zum Kérperlichen in Widerspruch.
Dadurch loste sich die Auffassung vom geistigen Wesen des Atems immer mehr auf, bis sich
eine geistige und eine korperliche Welt getrennt gegeniiber standen.

Daneben, dass von jeher Atem einen korperlichen Vorgang bezeichnet, hat der Atem als Triger
der Seele im Volksglauben und oft auch in Mirchen eine zauberische Wirkung: Der Atem eines
Tieres kann ein Midchen schwingern. Oder der Atem didmonischer Wesen wird gefiirchtet,
weil er im Gegensatz zum belebenden Hauch Gottes Unheil oder den Tod bringt. Bei den
mittelalterlichen Teufelsaustreibungen wurde der Besessene beschworen, den Dimon mit dem
Atem auszustossen. Oder: Unsere Vorfahren schrieben dem Atem, wie in der Bibel, Heilkraft
zu. Das Behauchen ist einerseits eine segnende oder heilende Geste. Andererseits galt der Atem
von Hexen, Drachen und Hirschen als giftig. Die Volkskunde berichtet von Anlissen, in de-
nen der Atem verbunden mit einem Schweigegebot angehalten wurde. Beispielsweise fiihrt ein
Bauer die neugekaufte Kuh schweigend und mit angehaltenem Atem in den Stall, damit sie in
Zukunft nicht schreien soll: eine Form von Analogiezauber.

Der germanische Name Wodan, der Geist, hingt zusammen mit dem lateinischen Wort «vatés»
fiir Prophet. Er hiess bei den Nordleuten Odin und wurde als Gott der Inspiration, der Weisheit
und der Magie verehrt. Von ihm wird erzihlt, er habe ein Auge geopfert und sich als Selbstopfer
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an einem Baum aufgehingt, um Weisheit zu erlangen. Im volkstiimlichen Glauben war er auch
der Fiihrer des wiitenden Heers der Toten, die bei Sturm durch die Luft fahren. Das erinnert
an den indischen Windgott «Vata»: Sein grauer Mantel symbolisiert den wolkenverhangenen
Himmel. In der Gestalt Wodans ist ein germanischer Versuch zu erkennen, Geist zu denken:
der «spiritus», der den menschlichen Geist inspiriert und der Herr der Totengeister ist. Die
romische Kirche hat dann das lateinische «spiritus» mit Atem und Geist und nicht mit Wodan
tibersetzt, weil dies ein mit heidnischer Mythologie befrachteter Gottesname war.

Auch der Name des keltischen Gottes Esus (Hu Hesus), der Gott mit dem Mistelzweig, hat
eine spirituelle Bedeutung. «Hu» steht fiir den Samen und das Kind, aus dem der Riese wiichst,
«Hesus» bedeutet Atem oder Geist und steht fiir den Geist des Wachstums, der dem Baum
innewohnt. Diese Kosmogonie erinnert an den Beginn der Genesis: «Am Anfang schuf Gott
Himmel und Erde; die Erde aber war wiist und wirr, Finsternis lag iiber der Urflut, und Got-
tes Geist schwebte iiber dem Wasser.» (Gen. 1,1—1,2) Den Vorstellungen vom Anfang der
Welt liegt der Gedanke an eine ungeordnete Urflut zugrunde, die von einer gottlichen Kraft
durchdrungen und geordnet werden muss. Im jiidisch-christlichen Verstindnis ist diese Kraft
an den einzigen und allmichtigen Gott gebunden. Sie manifestiert sich als Geist, Wort oder
Atem: «Durch das Wort des Herrn wurden die Himmel geschaffen, ihr ganzes Heer durch den
Hauch seines Mundes. Wie in einem Schlauch fasst er das Wasser des Meeres, verschliesst die
Urflut in den Kammern.» (Ps. 33,6—7) In der Kosmogonie von Theben setzte der dgyptische
Gott Amun den Luftgott Schu als seinen héchsten Reprisentanten ein, der die Welt durch die
Trennung von Himmel und Erde schuf. Er gilt auch als Gott des Lichts und als Personifizierung
der gottlichen Erkenntnis.

Eine vergleichbare Vorstellung hatten die Navajo, die Ureinwohner Amerikas. Fiir sie ist der
Wind heiliger Geist. «Nileh'i» wird iibersetzt mit Luft, Wind oder Atmosphire. Fiir die Navajo
bezieht sich Nileh’i auf den heiligen Wind, den heiligen Geist, sogar auf den héchsten Schopfer,
der den Kosmos durchdringt und den lebendigen Dingen Leben, Denken, Sprache und die Be-
wegungskraft schenkt und als Kommunikationsmittel zwischen allen Elementen der lebendigen
Welt dient. Threr Tradition entsprechend erschien der Wind als eine Lichtwolke, die an den
Horizonten der vier Kardinalrichtungen als Nebel aufstieg, jeder Nebel mit seiner zugehérigen
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Farbe und seinem Berg, in dem es eine innere Form gab.

Auch die Azteken/Maya kannten in ihrer Gotterwelt den Gott des Windes und des Atems
(Kukulcdn/Quetzalcoatl). In der aztekischen Mythologie war Ehecatl der Gott des Windes, ein
Aspekt von Quetzalcoatl. Sein Atem verschob die Sonne und driickte Regen weg.

Der Geist spiegelt unseren Atem wider.
Wenn der Atem gleichmiissig geht, ist der Geist still,
Wird der Atem unstet,
Zittert der Geist wie Blitter im Wind.

Yaqui-Indianerin

Zuriick zum deutschen Wortgebrauch: Als Nebenform zu «Atem» fiihrte Luther das Wort
«Odem» (mitteldeutsch: Atem, Hauch, Seele, Geist Gottes) ein. Odem ist dadurch in die Dich-
tersprache eingegangen und wird heute aber kaum mehr verwendet. In der Bibel jedoch ist
der Odem als gottlicher Atem im Menschen im Sinne einer dynamischen Beziehung zu Gott
und als eine den Tod iiberdauernde Kraft sehr bedeutsam. Im zweiten Schépfungsmythos des
Alten Testamentes ist der Mensch aus einem leblosen Klumpen Erde geformt. Erst durch das
Einhauchen des gottlichen Ausatems, des Odems, wird er lebendig und empfingt seine Seele
(Gen. 2,7). Gott gibt aber nicht nur den Atem, er nimmt ihn auch wieder, damit die Menschen
sterben: «Nimmst du ihnen den Atem, so schwinden sie hin und kehren zuriick zum Staub der
Erde.» (Ps. 104,29) So sagt man denn auch heute noch fiir Sterben «den letzten Atem» bzw. «das
Leben aushauchen».

Die Bedeutung der Worter «Atem» und «Atmen» geht in ihrer Vielschichtigkeit seit jeher weit
iiber das Ein- und Ausatmen der Lebewesen hinaus. Selbst auf unbelebte Gegenstinde wurde
die Wirkung des Atems iibertragen, wie: «Man atmet Ruhe und Ordnung.»

Das Worterbuch der deutschen Gegenwartssprache nennt fiir das Hauptwort «Atem» folgende
Bedeutungen:
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— ein- und wieder ausgeatmete Luft

— das Atmen

— Hauch im iibertragen Sinn, z. B. ein Hauch von Abenteuer

— umgangssprachlich: in einem Atemzug, in dem gleichen, in demselben Atem, d. h. zur glei-
chen Zeit

Das Synonymwérterbuch weist fiir das Wort «Atem» auf euphemistische Wendungen hin: zum
Beispiel sterben, d. h. den letzten Atem aushauchen (nicht ausatmen!) oder zum Beispiel bank-
rottieren, im Sinne von jemandem geht der Atem aus.

Das Etymologische Worterbuch leitet Atem iiber das Mittelhochdeutsche aus dem Althoch-
deutschen «atum» und dieses aus dem Altindischen «atma» ab.

So lassen sich etymologisch folgende Bedeutungen zusammenfassen:
— ein physiologischer Vorgang

— die Seele des Menschen

— das Selbst bzw. das Eigentliche des Menschen

— Hauch und Geist

Auch in vielen weiteren Sprachen ist der Bezug von Atem zu Geist und Seele erkennbar. Im
Schwedischen, das nicht auf das Lateinische zuriickgeht, heissen atmen «andas» und Atem
«anda», was gleichzeitig auch Geist und Sinn meint. Das dhnlich lautende «ande» bedeutet
Geist und Seele. Im Russischen bedeutet atmen «dyschat» und hingt mit «duscha», Seele, eng
zusammen. Im modernen Arabisch hat «nafs» mit der Grundbedeutung Atmung die Nebenbe-
deutung «Ego». Dies geht wohl darauf zuriick, dass die arabische Mystik fiir Ego und Atem das
gleiche Wort benutzte. Im Ungarischen steht das Substantiv «lélek» sowohl fiir Atmung als auch
fiir Seele, und im Finnischen erscheint das Wort «henki», das Atem und Geist im religiésen Sinn
bedeutet, auch in den Wortern fiir Atmen als «<hengittiminen» und fiir Person als «henkilo».

Die Vielfalt der Bedeutungsinhalte des Wortpaares «Atem» und «Atmen» lebt in der heutigen
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Sprachweise fort und wird in Redewendungen verwendet: Manchmal wird ein Bezug hergestellt
zwischen der «inneren Kraft» und dem «Selbst» des Menschen. Etwas ungewohnlich Spannendes
oder Schnelles wird als atemberaubend bezeichnet. Oder wir halten vor Schreck den Atem an,
d. h. wir werden sprachlos. Erst wenn die Spannung geldst ist, kann man wieder aufatmen.

In anderen Redewendungen besteht der Bezug auf abstrakte Sachverhalte, die iiber das Indi-
viduum hinausgehen und in die Richtung der Beseelung von Gegenstinden und des Makro-
kosmos weisen. So kann ein Haus den Geist von Schicksal atmen, und eine Landschaft kann
Einsamkeit und Verlassenheit ausatmen. Oder es geht einem Unternehmen der (finanzielle)
Schnauf aus.

Auch als Euphemismen treten Bildungen mit «Atem» und «Atmen» auf: Das Atmen vergessen,
kann sterben bedeuten, z. B.: Jemand ist an Vergesslichkeit gestorben. Oder: Falsch atmen be-
deutet, «Darmwinde entweichen lassen». Dariiber hinaus wird das Abgrenzende und Trennende
deutlich, dass das Eigene konstituiert und das Andere als Zumutung erscheinen lisst: «Fremder
Atem stinkt immer».

Diese sprach- und kulturgeschichtlichen Hinweise zeigen, wie vielschichtig der Begriff des
Atems ist. Sie fithren ferner vor Augen, wie Menschen in ganz verschiedenen kulturhistorischen
Kontexten den Atem gedanklich zu fassen versucht haben als ein Phinomen, zwischen der
materiellen und der geistigen Ebene. Dies gilt fiir den Kosmos und fiir den Menschen selbst.
Einerseits bezeichnet er den physikalischen Vorgang des Einatmens, der den Menschen am
Leben erhilt, andererseits wird er mit der Vorstellung einer Seele in Verbindung gebracht, die
dem Menschen von Gott, dem Schopfer der Welt, eingehaucht wird. Die seelische oder geistige
Dimension des Atems beschrinkt sich aber nicht auf den Menschen; in erster Linie wird sie als
gottliches Prinzip verstanden, das den urspriinglich chaotischen Kosmos ordnet und mit seiner
geistigen Kraft durchdringt. Indem der Mensch dieser gottlichen Inspiration teilhaftig wird, ist
er in den Kosmos eingebunden. Diese Lehre von Mikrokosmos und Makrokosmos unterstellt
den Menschen also demselben Ordnungsprinzip wie alles andere Geschaffene. Der Mensch
ist ins grossere Ganze integriert, sein Atem in der Atmung erlaubt ihm, den Rhythmus dieses
spannungsvollen Verhiltnisses wahrzunehmen.
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Gott muss sich also nicht zusammenziehen und gleichsam den Atem anhalten,
um die Schipfung auszubhauchen.
Gott zieht sich bei der «Schipfung» nicht zuriick,
er gibt sich vielmehr selbst.
Denn er wirkt in der Welt nun einmal nicht in der Weise des Endlichen und Relativen.

Hans Kiing



ATMOSPHARE, LUFT UND ATEM

Alles muss durch die Luft wiedergeboren werden.

Friedensevangelium der Essener

Atmosphire und Luft werden meist synonym verwendet. Die Atmosphire bezeichnet die Luft-
hiille, die einen Himmelskérper umgibt. Im iibertragenen Sinn bezeichnet Atmosphire auch
ein Fluidum, eine Stimmung oder die Umwelt. Der Volksmund spricht von einer Atmosphire
des Friedens, der Harmonie oder der Kameradschaft. Beziehungsqualititen und Stimmungen
werden als Atmosphire bezeichnet. So sagt man z. B.: Es herrscht eine gute oder schlechte, eine
gespannte oder entspannte Atmosphire. Als Luft hingegen bezeichnet man die chemische Sub-
stanz der Atmosphire. Lange wurde die Luft als ein einheitlicher Stoff aufgefasst. Erst Ende des
18. Jahrhunderts entdeckte man die Hauptelemente Stickstoff und Sauerstoff. Mittlerweile ist
bekannt, dass sich die natiirliche Luft aus verschiedenen Gasen zusammensetzt.

ATMOSPHARE

Die Atmosphire der Erde hat wie die Atmung eine lange Entwicklungsgeschichte. Eine Urat-
mosphire wandelte sich iiber verschiedene Perioden einer Voratmosphire zu einer Atmosphire,
in welcher der Sauerstoff noch fehlte. Erst das Leben der Pflanzen bewirkte die heutige Konzen-
tration von Sauerstoff in der Atmosphiire.

Die Atmosphire (griech.: atmos, Dunst, und sphaira: Kugel) ist die gasférmige Hiille eines Him-
melskorpers. Sie besteht meist aus einem Gemisch verschiedener Gase, die vom Schwerefeld des
Himmelskérpers festgehalten werden konnen. Auf den menschlichen Kérper berechnet, belduft
sich der Atmosphirendruck auf etwa 15—-20 Tonnen. Pro Quadratzentimeter entspricht dies
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einem Gewicht von einem Kilogramm.

In der Regel ist eine Atmosphire nicht homogen. Sie setzt sich aufgrund zahlreicher innerer
und iusserer Einfliisse aus vielen, mehr oder weniger klar gegeneinander abgegrenzten Schich-
ten zusammen. Die Zusammensetzung des Gasgemisches wird unter anderem von der Schwer-
kraft, der Durchlissigkeit fiir die Strahlung und der Temperaturabhingigkeit chemischer Pro-
zesse beeinflusst.

Die Erdatmosphire weist verschiedene vertikale Schichten mit Ubergingen auf. Die Schichten
erheben sich aus der Erde und dem Wasser und verlieren sich nach und nach im interplanetaren
Weltraum, im «All-Es» des Kosmos.

LUFT

Luft ist ein Lebensmittel der Menschen. Sie ist jedoch weder sichtbar noch greifbar. Wir blicken
durch sie hindurch, ohne uns dessen bewusst zu sein. Und doch lassen sich mit ihr Schlgsser
erbauen. Die Luftschlosser, die sich schnell wieder auflosen konnen, machen bewusst, wie un-
fassbar die Luft ist. Auch die Geschichte von «Hans guckt in die Luft» zeigt, dass der Mensch
mit seinen Sinnen auf der Erde bleiben sollte. Manchmal jedoch liegt etwas in der Luft, als
Vorbote eines bedeutenden Ereignisses. So dient die Luft als Triger von Informationen.

Als Mass fiir die Luft gilt der Atmosphirendruck. Also der Druck, den die Atmosphire auf
Grund der Erdanzichung auf die Erdoberfliche ausiibt. Da der Druck innerhalb und ausserhalb
des Korpers gleich gross ist, wird er nicht gespiirt. Die atmosphirische Luft ist ein Gasgemisch

mit folgender Zusammensetzung im trockenen Zustand (gerundet, in Volumenprozenten):
Stickstoff: 78,07, Sauerstoff: 20,96, Argon: 0,93, Kohlendioxid: 0,04

Zusitzlich sind Gasbeimengungen wie Kohlensiure, Ammoniak, Jod, Helium, Neon und Was-
serstoffsuperoxid in wechselndem Masse vorhanden. Neben den Gasen enthile die Luft feste
Partikel (Aerosole), die in Gasen feinst verteilt (dispergiert) mitschweben. Ferner enthilt sie
fliissige Substanzen in Form von Tropfen: Wolken, Nebel und Regen sowie pflanzliche und
tierische Mikroorganismen. Durch menschliche Titigkeiten werden zudem grosse Mengen von
Spuren- und Schadstoffen in die Atmosphire ausgestossen. Dies fiithrt in der Summe zu einer
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erheblichen und andauernden Belastung der Luft, die sich fiir Menschen, Tiere und Pflanzen
schidlich auswirken kann. Die wichtigsten Schadstoffe sind Schwefeldioxid, Stickoxide, Koh-
lenmonoxid und Staub.

Neben den chemischen Eigenschaften der Luft sind auch die physikalischen Charakteristiken
der Erdatmosphire zu erwihnen, wie der Luftdruck und das komplexe meteorologische Gesche-
hen in der Lufthiille. Schon Goethe fragte: «Sind wir ein Spiel von jedem Druck der Luft?» Die
Luft schwingt in den Bewegungen des stromenden Wassers mit, ebenso wie der Wasserdampf
im Spiel der Wolken die Bewegungen der Luft mitmacht. Der Luftraum iiber der Erdenland-
schaft ist in seinen Bewegungen nach dieser gestaltet und bildet mit ihr ein Ganzes. Auf- und
Abstiegsbewegungen der Luft verbinden die Erde mit ihren Landschaften und Wasserflichen zu
einem grossen Organismus.

Luftbewegungen werden ferner durch den Rhythmus von Tag und Nacht beeinflusst. Es entste-
hen Kreisldufe. Der Rhythmus von Tag und Nacht in den Luftkreisldufen hat im Rhythmus der
Jahreszeiten auf dem ganzen Planeten seine Entsprechung. Mit dem Rhythmus der Jahreszeiten
sind entsprechend der Temperatur Ausdehnung und so genannte Eindehnung (Zusammenzie-
hen) der Luft verbunden. Ausdehnung und Eindehnung betonen das Dreidimensionale der
Luft. Das kann als Atem der Kontinente bezeichnet werden. Dasselbe spiegelt sich in den Atem-
vorgingen der Lebewesen wider. Die Elastizitit der Lunge und des Brustkorbes ist Ausdruck
dieser Eigenschaft. In der Luft bedeuten Ausdehnung und Eindehnung zugleich auch stoffliche
Verdiinnung und Verdichtung. Dadurch wird sie leichter oder schwerer und steigt in der Atmos-
phire auf oder ab. Dieses Geschehen ist wie ein Atem, der die Lufthiille der Erde durchwirke.
Gehort das Feste ganz zur Erde, so befreit sich die Luft weitgehend von ihr, wihrend das Wasser
zwischen beiden die Mitte belegt.

Auf einer anderen Ebene kann die Luft in feinen Rhythmen von Verdichtung und Verdiinnung
vibrieren. Dadurch wird der Luftraum zum Triger der Klangwelt und schafft sich in den Stim-
men und anderen Klingen der Natur den horbaren Ausdruck. Die Luft ist fiir jeden Formenim-
puls, der in ihr wirkt oder auf sie zukommt, empfangsbereit. Je vielseitiger die Formenimpulse,
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desto reicher wird die bewegte Luft. Jedes Lebewesen dussert sich gemiss seiner Art. Jeder Klang
ist Ausdruck seiner Lebendigkeit und Seelenstimmung, die sich im t6nenden Luftraum oder im
Wettergeschehen offenbart. Die Luft wird so zur seelentragenden Substanz.

Es gibt eine Fiille von Redewendungen, in denen das Wort «Luft» im eigentlichen und im iiber-
tragenen Sinn enthalten ist. Einige Beispiele dafiir sind:

Der Kragen schniirt mir die Luft ab (keine Luft bekommen ); jetzt hab ich wieder etwas Luft
(nicht mehr so viel arbeiten miissen); seinem Arger, seinem Herzen Luft machen (sich aus-
sprechen); fiir mich ist jemand Luft (ich beachte die Person iiberhaupt nicht); der Vorwurf ist
aus der Luft gegriffen (unbegriindet); die Sache hingt noch in der Luft (ist noch nicht ent-
schieden); ich hinge augenblicklich in der Luft (keine feste Existenzgrundlage oder Gewissheit
haben); es liegt etwas in der Luft (es droht eine Gefahr); von der Luft leben (sehr sparsam und
bescheiden leben); man kann nicht von der Luft leben (es braucht Geld, einen Beruf fiir den
Lebensunterhalt).

Sauerstoff (Oxygenium, griech:. Oxjs, scharf, spitz, sauer; frz. Oxygéne, Siuremacher) ist ein
chemisches Element. Sauerstoff stellt in der Erdkruste mit 49,4 % das hiufigste und im Weltall
das dritthiufigste Element dar. Alle Lebewesen, ausser den anaeroben Bakterien, benétigen ihn
fiir ihren Stoffwechsel. Der farb-, geruch- und geschmacklose Sauerstoff ist ein Bestandteil der
Luft und wird von Pflanzen durch Photosynthese von Wasser produziert. Photosynthese ist die
Umwandlung von Lichtenergie in chemische Energie durch Pflanzen mittels Chlorophyll. Da-
bei wird Kohlenstoffdioxid aufgenommen, Wasser gespalten, Glucose gebildet und Sauerstoff
als Abfallprodukt abgegeben. Der Kohlenstoff im Kohlendioxid wird dabei durch Aufnahme
von Elektronen und Wasserstoffionen reduziert. Der Sauerstoff entsteht dadurch, dass Wasser
gespalten wird. Die dabei frei werdenden Elektronen und Wasserstoffionen werden zur Reduk-
tion des Kohlenstoffs genutzt. Die Umkehrung zur Photosynthese ist die Atmung.

Ohne Sauerstoff ist kein Leben moglich. Er ist der Triger des vitalen aufbauenden Erdenlebens
und Ausdruck der Materialisationskraft im Lebendigen, wenn z. B. im Friihling die Knospen
zu spriessen beginnen. Wir finden jedoch diesen Lebenstriger nur zu einem geringen Teil in der

72



Luft. Viel mehr Sauerstoff ist im Wasser, einem weiteren Baustein des Lebens, enthalten. Ohne
das Wasser mit seinem hohen Sauerstoffgehalt gibe es auf dieser Erde kein Leben.

Im Sinne Goethes ist der Sauerstoff der Triger der Krifte, die das lebendige Wesen zur Er-
scheinung bringen, selbst in der mineralischen Natur. Er verbindet sich mit fast allen anderen
Stoffen und ist somit wieder Teil von neuen Ganzheiten.

Sauerstoff ist die wichtigste chemische Verbindung, die es auf unserem Planeten gibt. Mit en-
ergicerzeugenden Vorgingen durch den atmosphirischen molekularen Sauerstoff hat die biolo-
gische Evolution einen grossen Sprung in Richtung einer Entwicklung komplizierter Baupli-
ne vollzogen. Unser Organismus oxidiert zur Entwicklung und Erhaltung seiner biologischen
Strukturen, seiner Funktionen und seiner Lebensenergien permanent Fette, Kohlenhydrate,
Proteine und Nukleinsiuren, die wir uns ein Leben lang mit der Nahrung zufithren miissen.
90 % der Lebensenergie des Menschen werden durch Sauerstoff bereitgestellt und tatsichlich
ist es so, dass alle Funktionen des Kérpers durch Sauerstoff reguliert werden. Chemisch ist die
Bedeutung von Sauerstoff leicht verstindlich darzustellen:

—  Sauerstoff + Wasserstoff + Kohlenstoff + Stickstoff = Protein
—  Sauerstoff + Wasserstoff + Kohlenstoff = Kohlehydrate

— Sauerstoff + Wasserstoff = Wasser

—  Sauerstoff + Kohlehydrate = Energie

Die Sauerstoffatmung und die damit verbundenen Stoffwechselvorginge erlauben eine hohe
Energiegewinnung und erméglichen erst das menschliche Leben. Dieser Vorzug ist gleichzeitig
ein Nachteil. Denn Sauerstoff kann als freies Radikal auftreten oder durch Reaktion mit anderen
Stoffen freie Radikale bilden. Freie Radikale sind hochgradig instabile Substanzen, die betricht-
lichen Schaden anrichten kénnen, weil sie Fette und fettihnliche Stoffe (Lipide), ungesittigte
Fettsiuren und Proteine und damit die Erbsubstanz (DNS) angreifen und schidigen kénnen.
Diese Vorginge sind auch der Grund fiir unser Altern und fiir die Zersetzung der Zellen. Sauer-
stoffaufnahme durch den Atmungsvorgang hat also wie vieles im Leben zwei Seiten: Der Stoff,
der uns lingerfristig das Leben kostet, ist im Moment unabdingbar, damit wir leben kénnen.
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Vor dem Erscheinen des Sauerstoffs auf der Erde gab es nur Lebensvorginge, die in der Ener-
giegewinnung unabhingig von Luftsauerstoff (anaerob) waren. Diese anaerobe Energiebereit-
stellung ist jedoch in ihrer Effizienz im Vergleich zur aeroben Energiebereitstellung viel gerin-
ger. So war erst die Sauerstoffatmung Grundlage fiir hohere und effizientere vitale Leistungen
und differenziertere Lebensformen. Der Ubergang vom anaeroben Prozess zur Aerobiose, der
Lebensweise, bei der Sauerstoff verbraucht wird, erfolgte schrittweise durch Anpassung an die
verinderte Atmosphire. Noch gibt es Formen von Leben, die wechselweise anaerob oder aerob,
angepasst an ihre Umwelt, leben kénnen. Auch im menschlichen Zell- und Energiestoffwechsel
ist dieses anaerobe Geschehen wirksam. Ein Teil der Energie, die aus Traubenzucker gewonnen
wird, erfolgt durch anaerobe Vorginge.

Der Stickstoff verdankt seinen Namen der Tatsache, dass er Flammen ersticken und somit auslé-
schen kann. Stickstoff ist ein farb-, geruch- und geschmackloses Gas. Er ist mit 78 % Hauptbe-
standteil der Luft. Stickstoff wird von allen Lebewesen benétigt, um ihre kérpereigenen, orga-
nischen Stoffe herzustellen. Auch ist er ein zentrales Element im Stoffhaushalt der Okosysteme
(Kohlenstoffkreislauf).

Die biologische Bedeutung des hohen Anteils an Stickstoff liegt vor allem in der Stickstoffum-
setzung durch die Bodenbakterien. Wihrend einige Bakterien den Luftstickstoff binden, setzen
ihn andere Bakterien wiederum frei. Im freien Zustand findet sich Stickstoff nur in der Luft.
Beim Atmungsvorgang wird der Stickstoff mit Kohlensiure und Wasserdampf angereichert und
beim Ausatmen ausgestossen. Eine substantielle Verinderung des Stickstoffes findet dabei nicht
statt. Was ist aber die Aufgabe des Stickstoffs, wenn er unverindert ausgeatmet wird? Aus an-
throposophischer Sicht ist der Stickstoff wie ein Pendelschlag zwischen aussen und innen und
erscheint als Triger der Bewegung und des Rhythmus, auf dessen Schwingen der Sauerstoff
eingeatmet und die verbrauchte Atemluft ausgeatmet wird. Mit seiner konstant bleibenden
Menge schiitzt uns der Stickstoff vor dem Verbrennen durch die Intensitit des Sauerstoffes. Der
Sauerstoff wird durch den Stickstoff sozusagen dosiert. Schon eine minimale Verinderung des
Stickstoffgehaltes der Luft beschleunigt oder verlangsamt den Atemrhythmus. Als Triger von
Bewegung und Rhythmus liegt es in seinem Wesen, dass er zugleich auch Triger einer seelischen

Wirklichkeit ist.
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Koblenstoff besitzt die Fihigkeit, durch das Ergreifen eines Atoms der eigenen Art lange Ketten
oder Ringe zu bilden. Diese Besonderheit, sich mit sich selber zu verbinden, pridestiniert die-
ses Element, eine bedeutende Geriistsubstanz biologischer Organismen und der Gestalter der
gesamten organischen Natur zu sein. Kohlenstoff ist ein weiterer Bestandteil der Luft, der hier
nur in gebundener Form als Kohlendioxid auftritt. Kohlenstoffdioxid, ein Oxid des Elementes
Kohlenstoff, ist ein farbloses, unbrennbares, schwach siuerlich riechendes und schmeckendes
Gas (CO2). Der Kohlendioxid-Kreislauf ist einer der wichtigsten Naturkreisldufe. Er transpor-
tiert den fiir alle Lebewesen notwendigen Kohlenstoff zwischen Luft, Boden und Wasser. Der
ganze Auf- und Abbau der Pflanzenwelt ist mit dem Kohlendioxid-Kreislauf in den grossen
Atemrhythmus der Erde eingebunden. Von den Pflanzen wird Kohlenstoffdioxid mit Hilfe des
Sonnenlichts in Kohlenstoff und Sauerstoff zerlegt (Photosynthese). Erst mit dieser Lebensti-
tigkeit der griinen Pflanzen wurde erdgeschichtlich die Sauerstoffkonzentration in der Atmos-
phire erreicht. Der Kohlenstoff bleibt in der Pflanze und der Sauerstoff wird an die Umwelt
abgegeben. Tierische Organismen gewinnen Energie, indem sie Kohlenstoff mit Sauerstoff zu
Kohlendioxid verbrennen.

Die Eigenart des Wassers, Reservoire fiir Kohlenstoffdioxid zu bilden und sie wieder abzugeben,
ist fiir das Regulieren der irdischen Atemvorginge von grosser Wichtigkeit. Wenn im Herbst
die Pflanzenwelt dahinwelkt, kein Kohlenstoffdioxid mehr gewandelt wird und durch die Auf-
l6sungsprozesse der Pflanzensubstanz des zerfallenden Laubes viel Kohlenstoffdioxid in die Luft
gelangt, wird es von den Meeren aufgesogen. Wenn im Frithling die Pflanzenwelt neu ersteht
und sich aus dem Kohlenstoffdioxid der Luft ihre Laubsubstanz aufbaut, geben die Gewisser
cinen Teil des dazu nétigen Kohlenstoffdioxids wieder frei. Die Gewisser sind also Teil der
grossen Regulatoren der Atmungsvorginge der Erde.

Argon ist ein chemisches Element. Das farb- und geruchlose inerte Gas ist das hiufigste Edelgas
in der Erdatmosphire. Argon wurde aufgrund seiner Reaktionstrigheit nach dem griechischen
Wort fiir trige (argos) benannt.

Die Luft ist leer und bietet gleichwohl oder gerade deswegen eine Fiille von Méglichkeiten.
Durch die Luft, die wir einatmen, nehmen wir am atmosphirischen Leben der Erde teil. Die
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Luft umfasst gleichzeitig die Natur und bezieht sie mit ein. Sie ist uns allen gegeben. Dieses Ge-
samte ist gleichzeitig in jedem Atemzug eine Einmaligkeit fiir jedes Individuum. Jeder Atemzug
ist ein einmaliges, in sich nicht wiederkehrendes Ereignis. Es ist der «eine» Atem, der das Leben
bewirkt, und es ist der «eine» Atem, der das Leben beendet. Das Ein-Atmen in der Vielfalt des
Augenblicks bedeutet ein Allein-Sein und gleichzeitig ein Gemeinsam-Sein. Was ich eingeat-
met habe, war vorher im Du. Durch die Atemluft nehme ich einen Teil des Anderen in mich
auf. Die Luft schafft mit und durch den Atem das Wir. Diese Wirklichkeit ist die Basis fiir ein
tieferes Weltenverstindnis, ein verantwortungsvolles Naturverstindnis und wohlwollende Mit-
menschlichkeit. Mit den Fingern betasten und begreifen wir die Welt. Mit dem Atem erfiihlen
und empfinden wir die Welt.

Die Luft.
Auch die Luft wird gegen ihn Klage erheben und sagen: Mich, Herr, hast Du erschaffen, um ihm,
dem Menschen, zu Diensten zu sein. Ich gab ihm, wie befohlen, den Atem, die Stimme, den Regen, den Tau,
die Luft, den Wind, die Wolken und heiteres Wetter, alles zu seinem Nutzen. Mit meiner Hilfe iiberquerte er
Meere und Fliisse, linderte er die Sonnenhitze und machte diirre und ide Felder wieder fruchtbar.
Allerlei Vigel gab ich ihm, damit er sich an ihrem Gesang erfreue, auf ihren Federn weich liege und ihr Fleisch
esse. Und siehe, Herr, er hat alle diese Wohltaten vergessen und Dir die Dienste gekiindigt.

Marko Marulic
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LEBENSKRAFT, ENERGIEPRINZIPIEN UND ATEM

Wenn man Gott in jedem Atemzug beobachtet und fiihlt,
dass die Kraft Gottes der Ursprung jeder Handlung ist,
lebt man in stindiger Befreiung.

Parmahansa Hariharananda

Lebenskraft (lat. vis vitalis) bezeichnet nichtmaterielle, das heisst seelische oder geistige Krifte
der belebten Natur. Die Lebenskraft, die Urkraft allen lebendigen Seins, hat Teil an den geord-
neten und koordinierten Abliufen im Organismus. Der Begriff der Lebenskraft ist so alt wie die
wissenschaftliche Beschiftigung mit den Erscheinungen des Lebens. Grund dafiir war zunichst
das Bestreben, die augenfillige Besonderheit des Lebendigen gegeniiber dem Unbelebten her-
vorzuheben und begrifflich festzuhalten. Dabei wurde die Lebenskraft jeweils unterschiedlich
bestimmt und lokalisiert, oder in der volkstiimlichen Form als <\Wunder des Lebens> bezeichnet.
Der christliche Glauben versteht die gottliche Lebenskraft als den Schopfergeist, die imma-
nente Urkraft von allem lebendigen Sein. Wissenschaftlich wird Lebenskraft als Lebensenergie
bezeichnet. Sie ist als ein elektromagnetisches Phinomen feststellbar, das nicht nur in unserem
Korper fliesst; sie verbindet dariiber hinaus alle drei Existenzebenen Korper, Seele und Geist
miteinander und belebt diese untereinander.

Der Mensch nimmt die Lebensenergie mit dem Atem auf. Sie ist unsichtbar. IThre Wirkung auf
den gesamten Organismus kann man jedoch fiihlen. Die Lebensenergie erhilt uns nicht nur
korperlich gesund, sie erméglicht auch seelisches und geistiges Wohlbefinden und Wachstum.
Sie ist die tragende Kraft fiir Initiative, Kreativitit und Lebensfreude.

Um bestimmte kérperliche Zustinde zu beschreiben, braucht der Volksmund den Begriff «En-
ergier: Jemand ist «voller Energie» oder «energiegeladen». Auch fiir viele therapeutische Metho-
den spielt der Energiebegriff eine wichtige Rolle. Zahlreiche Therapeutinnen und Therapeuten
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arbeiten bei ihren Behandlungen mit Energien, indem sie die eigene Energie fliessen lassen
oder Energien iibertragen, um blockierte Energie im gestauten Korper ins Fliessen zu bringen.
Naturwissenschaftler und Physiker jedoch stossen sich an der Verwendung des Energiebegriffs
in diesem Zusammenhang. In der Physik ist Energie eine fundamentale Grésse, die mit der
in einem System geleisteten Arbeit zusammenhingt. Energie kann weder entstehen noch ver-
gehen. Sie ist eine Wirksamkeit. So ist Energie nicht nur ein physikalischer, sondern auch ein
philosophischer Begriff. Aristoteles verwendet ihn fiir jede Art von verwirklichender Kraft.

In vielen Kulturen finden wir die Annahme einer universellen, alles durchdringenden Kraft, die
im ganzen Kosmos vorhanden ist und alle Lebewesen erhilt. Diese Urenergie, die teilweise mit
dem Gottesbegriff verwandt ist, nimmt in den Vorstellungen der meisten Kulturen verschiede-
ne Erscheinungsformen an. Die Abgrenzung der Energiebegriffe unterscheidet sich von Kultur
zu Kultur. Sie ist abhingig vom Fokus der betreffenden Sichtweise. Sie kann sich auf religidse,
philosophische, physikalische, biologische oder medizinische Erklirungsmodelle beziehen.

Im alten Agypten wurde diese Energie Ka genannt, in China Chi, in Japan Ki, bei den Juden der
Antike Cheim, in ozeanischen Kulturen Huna und in Indien Prana. Sie findet sich auch in den
Schriften des Hippokrates. Seine Siftelehre ist als Beschreibung der Wandlungsformen einer
Lebensenergie zu verstehen. Die Griechen nannten das menschliche Energiefeld psyche (psy-
cho: hauchen, atmen). Beim entspannten und vertieften Atmen kann der Mensch den inneren
Kriftefluss erleben. Die Bewusstwerdung der Atmung und des Atems ist daher eine grundlegen-
de Méglichkeit des Erlebens der Lebensenergie.

Alle folgend aufgefiihrten kulturellen, philosophischen, religiosen und weltanschaulichen Be-
griffe und Hintergriinde erschliessen sich nicht durch eine oberflichliche historische Ausei-
nandersetzung. Die tiefen Ein- und Durchsichten, die sie ausdriicken, sind nicht beliebig zu
gebrauchen. Sie verlangen eine einfiihlsame, differenzierte Auseinandersetzung.

Atman (sanskr: Lebenshauch, Atem) bezeichnet in der indischen Philosophie das unvergingli-
che, unzerstorbare Geistige im Menschen: Die Seele, das Selbst, den Kern des Menschen. Die
Einzelseele ist das wahre Selbst des Menschen, das bei allen Wahrnehmungen, Gedanken und
Gefiihlen unverinderlich bleibt. Sie ist identisch mit der innersten Kraft der Welt, dem Brah-
man. Die indogermanische Sprachwurzel ist iiber die Begriffe Atem und Atmen erkennbar.
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Aura (griech.-lat: Luft, Hauch, Schimmer): Empedokles bezeichnet mit Aura die ausstrémende
Substanz des Energiekorpers in einer Lichterscheinung. Das christliche Mittelalter differenzier-
te zwischen Nimbus und Halo, eine auf den Umkreis des Kopfes beschrinkte Aura, und der Au-
reole, eine den ganzen Korper umgebende Aura. Dieser Heiligenschein ist ein ikonographisches
Element mehrerer Kulturen, das Gotter, Heroen und Konige auszeichnet. Die christliche Kunst
ibernahm diese Tradition fiir die Darstellung der Dreifaltigkeit, der Engel, Propheten und
Heiligen. In der Esoterik und der kabbalistischen Tradition meint Aura den jeden Menschen
umgebenden Energiekorper oder die Aura eines Menschen. Es ist die Ausstrahlung, die ent-
sprechend empfindsame Menschen angeblich als Farbspektrum, das den Korper wolken- oder
lichtkranzartig umgibt, wahrnehmen kénnen. Theosophie und Anthroposophie unterscheiden
analog zu Korper, Seele und Geist eine dreifache Aura.

Baraka ist arabisch und ein uralter Sufi-Begriff. Er bedeutet im islamischen Glauben Segen oder
Segenskraft dhnlich wie das polynesische Mana. Baraka ist die lebendige Essenz, die in allen
Dingen fliesst. Sie ist hidufig an eine bestimmte Person, Gegenstinde, an sakrale Orte oder Ge-
bete gebunden respektive kann von ihnen ausgehen.

Chi (Qi) heisst Atem, Energie und entspricht dem indischen Prana oder dem deutschen Odem.
Gemeint ist die grundlegende Naturkraft, die Lebensenergie, die alles durchdringt, ohne die das
Leben nicht existieren kann.

Das Wort hat kein Aquivalent in europiischen Sprachen. Etymologisch betrachtet hat Chi et-
was mit Dampf und Rauch zu tun. Damit ist eine wesentliche Eigenschaft bildhaft dargestellt.
Es ist, wie der Atem, tatsichlich vorhanden, aber schwer zu greifen; es entzieht sich, fiillt aber
alles aus. Ein Beispiel dafiir ist das Niesen in die Hand: <ha-tschi>. Was dabei zu spiiren ist, ist
Chi im wahrsten Sinne des Wortes. Vorhanden, aber diffus, nicht sichtbar, fliichtig; es ist zwi-
schen fliissig und gasformig angesiedelt, aber durchaus spiirbar, wahrnehmbar. Chi ist auch das
aktive Prinzip, das sich aus der Dynamik zwischen Yin und Yang ergibt.

Chi ist auch der Schopfer- und Himmelsgott der Ibos, einem Volksstamm in Nigeria.
Christuskraft ist das Evolutionsprinzip, das dem Menschen innewohnt, aus ihm wirkt und mit
der Erde verbunden ist. Sie beinhaltet alle Krifte, die zur Bewiltigung des Erdenlebens nétig
sind. Der Mensch wurde durch sie aus dem Kosmos heraus gebildet und erhalten. Seit die
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Christuskraft mit der Erde lebt, wird der Mensch in seinem selbstbewussten Wesen dem Kosmos
wieder zuriickgegeben. Sie ist im (christlichen) Menschen die Vorgabe zur Erkenntnis, aus dem
gottlichen Herzen hervorgegangen zu sein. Sie ist ein stetes Bewirkendes im ganzheitlichen Sin-
ne. Sie ist die fiir den Menschen erfahrbare Kraft, erlosend und die geistigen Gesetzmissigkeiten
erschliessend. Ausschlaggebend dafiir ist aber der Mensch mit seiner gedanklichen Einstellung.
Jesus hatte den Auftrag, die Christuskraft zu offenbaren in der ganzen Fiille, wie sie uns anver-
traut ist als Gabe und Aufgabe. Dabei hat er sich als wahrer Mensch nach den physikalischen
Gesetzen ausgerichtet. Er hat sie erfiillt, weil er sich allein mit dem Vater verbunden hat. Er war
nicht verhaftet in den Naturgesetzen, er hat sie integriert in die Christuskraft, in das Unbegrenz-
te. Denn alles Irdische bleibt begrenzt.

Diese Hinwendung vom Menschsein zum Gottsein wird im Christentum «metanoia» genannt.
Das bedeutet sowohl Reue als auch Verwandlung. Der Mensch bereut das Ich oder die Siinde,
und wir wandeln uns durch die Christuskraft zum Selbst. So wurde auch gesagt: «Nicht ich, son-
dern Christus lebt in mir». In der «Ich-Vergessenheit» ist das «Er-innern Gottes».

Dao (Tao) bezeichnet in der daoistischen chinesischen Philosophie ein ewiges Wirk- oder Schép-
fungsprinzip. Es ist fiir den Ursprung der Einheit und Dualitit und damit fiir die Entstehung
der Welt verantwortlich. Jedes Ding und Wesen hat sein eigenes Dao, seinen eigenen Weg. Es ist
dem Menschen rein rational nicht zuginglich. Der Mensch soll dieses Prinzip méglichst wenig
durch bewusstes Handeln und Streben stéren, sondern in mystisch-intuitiver Weise im Einklang
mit diesem Gesetz leben. Aus Dao entstehen die Polarititen Yin und Yang und dadurch die Ge-
gensitze, durch deren Zusammenspiel, Wandel, Bewegung und gegenseitige Durchdringung die
Welt entsteht. Dao beinhaltet sowohl die dualistischen Bereiche der materiellen Welt, als auch
die transzendenten Bereiche jenseits der Dualitit. Dao ist also sowohl ein Prinzip der Immanenz
als auch der Transzendenz. Es stellt den hochsten Seinszustand dar. In seiner transzendenten
Funktion, als undifferenzierte Leere ist es die Mutter des Kosmos, das immanente Prinzip, das
alles durchdringt. Jedes Wesen ist auf seinem Weg einmalig in seinen Wandlungen und Entwick-
lungen, und durch diesen stindigen Fluss offenbart sich das Dao als Bewegung und Wandlung,
die auf die Erfahrung von Existenz hindeuten und nicht auf das Verstindnis starrer Konzepte.
Dynamis ist nach Hahnemann: «Im gesunden Zustand des Menschen waltet die geistartige,
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als Dynamis den materiellen Kérper (Organismus) belebende Lebenskraft (Autokratie) unum-
schrinkt und hilt alle seine Teile in bewundernswiirdig harmonischem Lebensgange in Gefiih-
len und Titigkeiten, so dass unser innewohnende, verniinftige Geist sich dieses lebendigen,
gesunden Werkzeugs frei zu dem hohern Zwecke unsers Daseins bedienen kann.»

Geist hat als Wort im Laufe der Entwicklung drei Bedeutungen erhalten: 1. Luft, Wind, Ather
als unsichtbare Substanzen, Hauch und Atem als Triger des Lebens; 2. das Lebensprinzip selbst,
das in allem Lebendigen als dessen eigentliches Wesen waltet. Gemiss Immanuel Kant ist der
Geist das belebende Prinzip im Gemiite; 3. der menschliche Verstand, das Denken, die Vernunft
im Menschen, schopferische Intelligenz (geistreich sein). Im engeren Sinn ist Geist ein philoso-
phischer Begriff, der Denken, Vernunft und Bewusstsein als das iiber das Sinnliche und Materi-
elle Hinausreichende des menschlichen Seins bezeichnet. In der dlteren Tradition ist der Begriff
zumeist in die Metaphysik beziehungsweise Theologie eingebettet und wird zur Erklirung der
Geordnet- und Bewegtheit der Welt (Weltgeist) bezichungsweise zur niheren Bestimmung Got-
tes verwendet. Nach G. W. E. Hegel entwickelt sich der Geist in drei Stufen:

1. Der subjektive Geist im Sinne von Denk-, Abstraktions- und Reflexionsvermégen.

2. Der objektive Geist ist der Inbegriff sozialbezogener Titigkeiten wie Sprache, Wissenschaf-
ten und Kiinste.

3. Der absolute Geist meint den sich selbst begreifenden, sich in Kunst, Religion sowie Philo-
sophie offenbarenden Geist an und fiir sich.

Viele Kulturen und Religionen kennen neben Totengeistern auch Naturgeister. Gemeint sind
Wesen, die Pflanzen, Tiere oder tote Gegenstinde, aber auch Landschaften bewohnen, aber oft
keine Gétter im engeren Sinne sind. Auch wird es fiir méglich gehalten, dass Menschen von
Geistern besessen sein kénnen und dadurch die Kontrolle tiber sich und ihr Tun verlieren. Die
christliche Religion kennt den Heiligen Geist als dritte Person der Dreifaltigkeit neben Gott-
vater und Sohn.

Hauchseele ist die Bezeichnung fiir die im Altercum und bei vielen Naturvélkern verbreitete Vor-
stellung, dass der Atem oder Hauch Triger der Seele sei. Sie kann den Menschen auch verlassen
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und eine magische, heilende oder schidigende Wirkung haben. Das Alte Testament versteht
unter der Hauchseele (hebr. ruach) nach 1. Mose 2,7 den von Gott gespendeten Lebensodem.
Hauch ist der sichtbare oder fiihlbare Atem. Er ist auch der letzte Atemzug eines Lebenden.
Lebenskraft (lat. vis vitalis) bezeichnet die im Vitalismus angenommenen so genannten nichtma-
teriellen geistigen oder seelischen Krifte, die den belebten Naturkérpern zusitzlich zu chemi-
schen und physikalischen Gesetzmissigkeiten eigen sein sollen. Sie bewirken, dass die Prozesse
im lebenden Organismus geordnet und koordiniert ablaufen. So ist es méglich die augenfillige
Besonderheit des Lebendigen gegeniiber dem Unbelebten hervorzuheben und begrifflich zu
fixieren.

Mana ist ein Begriff der Philosophie der Maori aus Polynesien. Er beschreibt das Universum
als beseelte und gesamtkosmische Einheit. Der respektvolle Umgang mit Mana wird mit Tapu,
etwas Heiliges, bezeichnet und stellt das oberste Gebot dar.

Od ist eine von Karl-Ludwig Freiherr von Reichenbach (geb. 1854) nach dem nordischen Gott
Odin bzw. dem germanischen Wort Od urspriinglich benannte feinstoffliche Lebensenergie,
welche im Zusammenhang mit Magnetismus steht. Diese Energie lisst sich in den Sonnen-
strahlen, Mondstrahlen, in Kristallen, Pflanzen, Menschen sowie anderen Naturphinomenen
nachweisen. Im Menschen sind die Hinde, die Stirn und der Hinterkopf die Hauptausstrah-
lungsbereiche der odischen Kraft. Menschen und Objekte, die mit dieser Kraft aufgeladen sind,
dienen als Ubertriger. Die Ausstrahlung der odischen Kraft wird von sensitiven Menschen als
Aura wahrgenommen. Wenngleich Reichenbach als Chemiker und Industrieller weithin Aner-
kennung genoss, blieb er mit seiner Ansicht von der Od-Kraft ein Aussenseiter.

Odem ist ein poetisch biblischer Ausdruck und eine Nebenform von Atem. Luther hat ihn auf
die religiose und gehobene Sprache beschrinkt. Er weist auf unsere schopfungsgeschichtliche
Wurzel hin. Der hebriische Begriff fiir Odem ist «<nephesch» (Hauch).

Im Alten Testament gibt es etliche Stellen und verschiedene Propheten, die den Odem im-
mer wieder als Auftragsverkiindigung bekommen haben. Im zweiten Schopfungslob der Bibel
(1. Mose 2) horen wir in Vers 7: «ER blies ihm (dem Erdenkloss) ein — den Odem des Lebens —
und so ward der Mensch ein lebendiges Wesen». In Hiob 32,8 wird gesagt: «Der Odem des
Allmichtigen hat mir das Leben gegeben.» In Psalm 104,29 heisst es: «Du nimmst weg ihren
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Odem, so vergehen sie und werden wieder Staub». Beim Propheten Hesekiel gibt der Odem
Gottes den Toten wieder neues Leben (Hesekiel 37,5.6.8). So steht der Odem sinnbildlich fiir
den lebendigen Menschen. Deshalb heisst es in Psalm 150,6: «Alles was Odem hat, lobe den
Herrn.»

Dem Menschen schenkt der Geist den Lebensatem (Odem), und dieser gibt Lebenskraft. Odem
ist die erlebbare Wahrnehmung der Christuskraft. Odem ist Leben und Erlebnis, ist das Band
zum Gottlichen. Er ist Inhalt, der alles enthilt, was bewusst werden kann und was keimend
noch unbewusst bleibt.

Orgon-Energie ist nach Wilhelm Reich eine universelle kosmische Ur-Energieform, aus der
durch einen Differenzierungsprozess die mechanische Energie, die anorganische Masse und die
lebende Materie hervorgehen. Sie ist vergleichbar mit jener Energie, die Sigmund Freud meta-
phorisch «Libido» nannte, die fiir Reich jedoch wie Elektrizitit und Magnetismus eine an ihren
Wirkungen erkennbare und beschreibbare Kraft war. Diese Art atmosphirischer Energie kann
nach Reich bei Mangel wieder zugefiihrt werden. Fiir das Einfangen des Orgon entwickelte er
einen speziellen Apparat. Die Orgon-Energie bildet die Basis der Orgontherapie. Sie war und
ist stark umstritten.

Pneuma (griech.) meint als primire Bedeutung Wind, Hauch oder Atem. Im griechischen
Denken wurde damit eine stets materiell gedachte Lebenskraft bezeichnet, die Atem und Puls
reguliert. Die Gnosis unterschied im Allgemeinen ein rein geistiges Pneuma sowohl von der
grobstofflichen, fleischigen Materie, als auch von der Seele, die der geistigen wie auch der ma-
teriellen Welt zugerechnet wird. Eine rein geistige Auffassung vertritt das Neue Testament. Die
Taufe wird als Vermittlung dieses geistigen Pneuma angeschen, und das Pfingstwunder gilt als
Ausgiessung des Heiligen Geistes (Preuma hagion).

Prana (sanskr. Atem, Hauch) ist die indische Bezeichnung fiir den Atem als Lebenskraft oder
Lebensenergie, als Summe aller im Kosmos vorhandenen Energien. Prana gilt als die den Kos-
mos durchdringende Energie, die auch als Lebenskraft des Individuums wirksam ist und sich
v. a. im Atem manifestiert und jegliche Materie belebt. Prana wird mit der Atemluft aber auch
mit der Nahrung aufgenommen. Prana ist zwar in der Luft enthalten, aber nicht identisch mit
dem Sauerstoff oder einem anderen chemischen Bestandteil der Luft. Prana ist die Energie.
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Im Yoga, v. a. im Hatha-Yoga, ist die Beherrschung des Atems (Pranayama) Bestandteil des re-
ligisen Schulungsweges. Pranayama bedeutet hierbei mehr als nur Atemiibungen; sie bleiben
unvollstindig, wenn sie nicht durch Pranayama erhéht werden. Die Seele des Atems ist Prana,
die universelle, feinstoffliche Energie, durch die wir mit allem, was ist, verbunden sind, und die
alles Lebendige nihrt.

Ruach (hebr.) meint Wind, Atem, Geistkraft und bezeichnet sowohl die bewegte Luft als auch
den Geist Gottes. Ruach ist im Menschen nicht verfiigbar, tiberfille ihn willkiirlich und ist
unberechenbar. Gottes Ruach ist immer dynamisch, eine Kraft, die bewegt und vor allem in
Bewegung setzt, die zu neuem Lebensatem verhilft.

Spiral-Dynamik mit der Spirale als Sinnbild fiir Wachstum birgt alle Wesensmerkmale in sich,
die geeignet sind, den Widerspruch zwischen Kreis und Gerade harmonisch aufzulésen. Die
sich 6ffnende Kreisbewegung ist das Grundmerkmal der Spirale. Wie der Kreis hat auch die Spi-
rale einen Mittelpunkt, wenn sie flichig kreist, oder einen Mittelstab, wenn sie riumlich kreist.
Das Kreisen und damit das Schwingen ist ihr wesentlich eigen. Aber kein Kreis schliesst sich,
alle Kreise 6ffnen sich entweder flichig nach aussen bzw. nach innen, oder sie streben riumlich
nach oben bzw. unten. So ist die Spirale das Symbol der geordneten Bewegungsverinderung.
Der Kreis bewahrt sein Inneres, die Spirale bildet unentwegt neuen Raum fiir neues Inneres.
Damit haben wir die Grundbeschreibung dessen, was Wachstum genannt werden kann.

Die Spirale entsteht, wenn der innere Wachstumsdruck die Kreise 6ffnet, ohne sie zu zerstdren.
Genau das ldsst sich durch den Atem erleben. Jeder Impuls, der von aussen oder von innen
kommt, wird in die Kreisbewegung des Atems integriert und zwar so, dass sich die zunichst
konstante Kreisbewegung weitet oder verengt. Der Atem ist praktisch niemals in sich geschlos-
sen, sondern er vertieft oder verflacht sich stindig, und damit verindern sich Rhythmus und
Schwingungsbild. So werden all die vielen Impulse, die stindig den Organismus durchstromen,
zu einer neuen Ganzheit vereint. Jede Erregung muss durchatmet werden, wenn sie verarbeitet
werden soll. Jeder Versuch, mit einem konstanten, gleich bleibenden Atem den Impulsen unse-
res Daseins zu begegnen, miisste uns letztlich zersprengen oder veréden. Der Atem in Bezug zur
Spiral-Dynamik lisst sich auch in der Silbe «spi(r)» erahnen. Dieser Wortstamm bedeutet: sich
in Raum und Zeit ausdehnen. Diese Aussage wurde fiir zwei ganz unterschiedliche Urformen
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der Bewegung verwendet: einerseits fiir winden, drehen, schrauben und andererseits fiir wehen,
hauchen und atmen. Letztere drei Worter sind integriert im Wort «Respiration». Darin sind
vertiefter der «Spiritus» und im weitern «Spiritualitit» zu erkennen. Das Wort «Spirale» mit sei-
ner Dynamik beinhaltet in seinen sprachlichen Wurzeln Raum, Zeit und geistiges Bewusstsein.
Und das manifestiert sich ebenso im Atem.

Spiralen sind der dynamische Ausdruck natiirlicher und kosmischer Krifte. Es sind dominante
universelle Fraktale, die in allem nachweisbar sind. Die Evolution des menschlichen Bewusst-
seins kann sehr gut mit dieser dynamischen, sich spiralférmig nach oben ausdehnenden Struk-
tur dargestellt werden, die unsere sich entfaltenden Denkweisen aufzeichnet, wie sie sich durch
Ebenen wachsender Komplexitit immer weiter empor schwingen. Die Spirale ist der Inbegriff

aller Dynamik im All und ebenso im Alltag.

Diese Begriffsinhalte sind in ihrer Aussage einander sehr nahe, jedoch nicht immer im Sinne
einer universellen Lebensenergie, sondern als inspiratorisch wirksames Prinzip. Der Atem kann
in vitalen Schichten des Menschen wirksam werden. Lebensenergie wird zum Beispiel durch das
Bewirkende im Odem gewecke, nicht aufgenommen. Das Entscheidende ist die Begegnung von
Bewusstseinsprozessen mit unbewussten, im menschlich Leiblichen verborgenen Kriften, die
einer «ichhaften», willentlichen Kontrolle unzuginglich sind.

Nebst den weltschaffenden Kriften sind die Krifte- oder Energiezentren und -bahnen im Kér-
per des Menschen zu erwihnen. Den Yoga-Systemen von Hindus und Buddhisten zufolge gibt
es einige Kriftezentren im Kérper, durch die sich die kosmische Kraft oder Energie kundtun.
Sie sind auch in der Arbeit am, mit und durch den Atem Ansatzpunkte der therapeutischen
Interventionen.

Beispiele fiir Kraftzentren im Kérper sind:

Chakren (sanskr. Rad, Diskus, Kreis) sind nach buddhistischer Lehre Energiezentren des Geist-
korpers des Menschen, die mit Kanilen (Nadis) verbunden sind und in denen die Lebenskraft
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fliesst. Nach C. G. Jung sind sie Symbole der menschlichen Bewusstseinsstufen. Sieben davon
werden als Hauptenergiezentren des Menschen angesehen. Sie entsprechen den sieben Haupt-
nervenplexen in unserem Koérper. Sie befinden sich entlang der Wirbelsiule bzw. der senkrech-
ten Mittelachse des Kérpers. Man stellt sich vor, dass diese Verbindungsstellen trichterférmig
mehrere Zentimeter iiber die Kérperoberfliche hinausragen. Thre Drehrichtung wechselt auf
jeder Stufe und ist bei Frau und Mann jeweils entgegengesetzt. Je besser die Befindlichkeit der
Chakren ist, desto mehr vermdgen sie kosmische Energien zu transformieren.

Hara (jap. Bauch, Unterleib) bezeichnet im Zen-Buddhismus die Geistes- und Kérperhaltung,
in der sich der Mensch auf sein (geistiges) Zentrum in der Koérpermitte ausrichtet. Dadurch
erlangt er Sammlung und innere Kraft. Diese Zentrierung lidsst den Menschen in sich ruhen,
um spirituell wachsen zu kénnen und um wiederum in der Welt fest verankert zu sein.

«Eine Verfassung, die den Menschen befihigt, iiber momentane Seinsfithlungen hinaus seine
Teilhabe am tiberraumzeitlichen Sein im alltiglichen Dasein zu bewahren, zeitigt die Frucht der
Einswerdung mit dem Wesen. Im Dienste dieser Erfiillung steht das Hara». (Diirckheim)

Je nach Schule oder Kultur hat dieses Kérperzentrum auch andere Namen. Im Tai-Chi wird es
Tan-Tien genannt, bei den Sufis Kath, und Graf Diirckheim nennt es die Erdmitte des Men-
schen. Ist der Mensch vollstindig mit diesem Zentrum in Kontake, betritt er eine neue Bewusst-
seinsebene. Das Hara dient ihm dabei als Mitte, als geistiges und seelisches Zentrum.
Kundalini-Kraft hat als Symbol die Schlange. Die Kundalini-Kraft gilt im Menschen als schla-
fend. Kundalini bedeutet im Sanskrit «die Aufgerollte», symbolisch fiir die schlafende Schlange.
Sie kann in verschiedenen Stufen schrittweise erwachen. Ein erstes Zeichen fiir dieses Erwachen
sind die Fragen: «Wer bin ich?», «Woher komme ich?», «Wohin gehe ich?» und «Was ist der
Zweck des Lebens?». Je stirker die Kundalini erwacht, desto mehr treibt sie dazu, nicht nur bei
diesen Fragen stehen zu bleiben, sondern etwas zu tun, spirituell zu suchen, zu praktizieren.
Kundalini gilt als die Kraft hinter jeder spirituellen Erfahrung und die evolutionire Kraft hinter
der ganzen Menschheit.

Mit der Darstellung des «Asklepios», des griechischen Gottes der Heilkunde, besteht in der
griechischen Mythologie eine ihnliche Auffassung. Der Askulapstab ist zu einem Symbol fiir
die Heilberufe geworden. Sowohl bei den Griechen wie bei den Indern sind es zwei Schlangen,
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die diese Spiralbewegungen darstellen.

Meridian ist ein Begriff aus der chinesischen Medizin und meint Kanile im Kérper, durch
welche die Energie stromt. Die ostlichen Schulen gehen von der Annahme aus, dass der freie
Energiefluss in den insgesamt zwolf Meridianen notwendig ist, um die Harmonie im Kérper
und damit die Gesundheit zu erhalten.

Nadi ist die indische Bezeichnung fiir einen Energiekanal im menschlichen Kérper. Nadis sind
das indische Pendant zu den chinesischen Meridianen. In der Regel ist in der Literatur nur von
den Hauptnadis die Rede, nimlich Sushumna, Ida und Pingala. In den indischen Schriften wird
bisweilen von 72 bzw. 14, oder 10 Nadis gesprochen. Fiir die Nadis gilt (wie auch fiir die Me-
ridiane nach alter chinesischer Medizin), dass sie sich biumchenartig verzweigen kénnen und
hierbei Nebennadis von untergeordneter Bedeutung bilden.

Tantien stammt aus dem Chinesischen, meint «<himmlisches Feld» und bezieht sich auf psychi-
sche und energetische Zentren des Korpers. Die drei grundlegenden Tantien sind Bauchnabel,
Herz und der Bereich zwischen den Augen.

Durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird sich der Mensch aufgrund energetischer
Prozesse seines Korpers bewusst. Es besteht eine nahe und unmittelbare Beziehung zwischen
verschiedenen Daseinsweisen wie Denkvorgingen, Gefiihlen und Emotionen, Bewegungen und
Handlungen und energetischen Abldufen. Durch Energie wird Bewegung produziert, die unsere
Gefiihle weckt und zu Gedanken fiihrt. Das ldsst erkennen, dass sich alle diese Daseinsweisen
durch eine Ansprechung der energetischen Prozesse des Korpers in der Atemarbeit beeinflussen
lassen. Ein reduzierter Energiespiegel hingegen verlangsamt alle Persdnlichkeitsfunktionen. Der
Kérper braucht sein energetisches Gleichgewicht. Energetische Ladung will der energetischen
Entladung entsprechen. Die Energiemenge, die ein Mensch durch Atmung und Stoffwechsel
entwickelt, kann daher nicht grosser sein als die Menge von Gefiihlen, die er tolerieren oder
ausdriicken kann.

Aus therapeutischer Sicht kann man beobachten, dass der Mensch durch den Versuch der Kom-
pensation (Verdringung) zu stirkeren Anpassungsleistungen getrieben wird, um einen Aus-
gleich zu schaffen, der sich in Form von frithzeitigem kérperlichem Verschleiss, Anspannung
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und Stress auch unmittelbar auf sein seelisches Wohlbefinden auswirke.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird der Begriff «Energie» oft verwendet. Es
wird von guter oder schlechter, von fliessender und blockierter, von positiver und negativer
Energie geredet. Auch werden zwischenmenschliche Bezogenheiten von Sympathie und Antipa-
thie, sowie korperliche und seelische Erfahrungen mit dem Begriff «Energie» umschrieben. Die
verschiedenen Energiemanifestationen werden oft fiir Schuldzuweisungen sowie zur Verschlei-
erung des eigenen Unverstindnisses und Unvermdgens gebraucht. Unzihlige Therapeuten und
Therapeutinnen bemiihen sich um blockierte Energien. Der moderne Mensch ist einerseits zu
vielen Energien ausgesetzt, und anderseits fehlt es ihm an Energie. Es besteht ein energetisches
Durcheinander einerseits zwischen dem naturwissenschaftlichen Begriff, der eine Vergleichszahl
beinhaltet. Diese dient dazu, einen Vergleich herzustellen in Bezug auf die aufzubringende Ar-
beit, damit thermische, elektrische oder chemische Prozesse erfolgen kénnen. Anderseits wird
dieser westliche Begriff mit rudimentiren Kenntnissen und ideellen Vorstellungen in traditio-
nellen Heilslehren im Sinne der Lebenskraft gebraucht. Energie wird zu etwas, was vom Kérper
getrennt ist, als etwas, was im oder um den Kérper herum ist. Als geschopfte und schépfende
Energie des schopferischen Wirkens ist der Mensch in seine Mitwelt eingewoben. Er ist verkor-
perter Teil des Lebens und reflektierender Teil der Lebenskraft.

Wird von einer starken Lebenskraft gesprochen, meint dies auch eine gefestigte Lebensbeja-
hung. Sie basiert auf einem sich selbst regulierenden, zulassenden und erschliessenden Atem.
So ist immer wieder zu beobachten, dass diese Menschen Lebenskrisen oder gesundheitliche
Schicksale leichter tiberwinden oder schneller gesunden. Dies, weil das Vertrauen in die schop-
ferischen und sich wandelnden Lebenskrifte bewahrt ist. Die Lebenskraft ist aber nicht einfach
eine verfiigbare Grésse. Sie muss immer wieder von neuem durch den Atem erschlossen werden.
Dann wirke sie als die ausschlaggebende Kraft fiir Schopfergeist, Kreativitit und Lebensfreu-
de.
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Es ist Prana,
was in deinem Atem geht und in deinen Augen leuchtet.
Durch Prana sehen wir, hiren wir, tasten wir, schmecken wir, riechen wir, denken wir.
Das Licheln einer schinen Frau, die Melodie der Musik,
die Worte des Redners werden aus Prana geboren.
Prana ist Krafft.

Vivekananda, Raja-Yoga
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RHYTHMUS UND ATEM

Dreifach ist des Lebens Rhythmus — Nehmend, gebend, selbstversunken:
Einatmend nehm’ ich die Welt in mir auf, Ausatmend gebe der Welt ich mich hin,
Leergeworden leb’ ich mich selbst
Lebe entselbster und iffne mich neu. Einatmend nehm’ ich die Welt in mir auf,
Ausatmend gebe der Welt ich mich hin;

Entleert erleb’ ich die Fiille, Entformt erfiill” ich die Form.

Lama Anagarika Govinda

RHYTHMUS

Das Wort «Rhythmus», (griech. rhythmos Gleichmass), taucht erstmals in der antiken griechi-
schen Philosophie auf. Es bedeutet dort Form, allerdings eine momentane, spontane und vari-
able Form. Platon (428 —348 v. Chr.) verwendet ihn fiir die Beschreibung menschlicher Bewe-
gungen. Er meinte damit ein Handeln nach einer vorgegebenen sich wiederholenden Ordnung.
Seine grundlegende Definition von Rhythmus ist die von der Ordnung in der Bewegung. Wir
haben es hier also mit einem ordnenden Phinomen zu tun, das (Bewegungs-)Abfolgen eine zeit-
liche Struktur gibt. Rhythmus hat also etwas mit Gleichgewicht gemeinsam. Ein Gleichgewicht
auf mehreren Ebenen, das der Mensch nicht hat, aber immer wieder finden kann. Auch driicke
Rhythmus die Wiederkehr von Nicht-Gleichem aus. Dieses Prinzip der Wiederholung bewirkt
Vertrauen. Zur Beschreibung eines Rhythmus gehoren dariiber hinaus Aussagen tiber Frequenz
und Dauer der einzelnen Elemente und damit iiber das Tempo des Rhythmus. In dieser Weise
lisst sich auch der menschliche Atemrhythmus begreifen.

ATEMRYHTHMUS
Der Atemrhythmus driicke sich in der Daseins-Weise des Menschen aus, in seiner Sprache,
seinen Bewegungen und seinem Korperausdruck. Im Atemrhythmus zeigt sich der Mensch
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mit seiner Individualitit, seiner momentanen Befindlichkeit, seiner Kontaktbereitschaft, sei-
nem «Geworden-Sein», seinem geschichteten Leben. Auch Stress und Uberforderung beein-
flussen den Atemrhythmus. Er spiegelt Befund und Befinden zugleich wider. Ein normaler
Atemrhythmus in Ruhe besteht aus drei Phasen: der Einatmung, die dem Spannungsaufbau in
der Muskulatur dient, der Ausatmung, die den Spannungsabbau bewirkt, und der Atempause,
der Ausgangslage fiir die neue Atmung.

Seine Grosse wird in der Atemkurve anhand der Atemfrequenz und Atemtiefe sichtbar. Er
kann als schnell oder langsam, als ruhig oder gehetzt, als gelassen oder vom Willen gefiihrt
wahrgenommen werden. Er kann freudig oder gedriicke, lebendig oder gleichférmig, unruhig
flatternd, starr oder dngstlich festgehalten wirken. Sprunghaft oder bedichtig, schwer, kraftvoll
oder zaghaft sind weitere Erscheinungsformen. Der Atemryhthmus ist bis in die peripheren
Korperteile spiirbar.

LEBENSRHYTHMUS

Ein erster, tiefer Atemzug gibt den Auftakt zum Leben, und ein letzter, tiefer besiegelt das Ende.
Leben und Tod werden in diesem Atemrhythmus als Auf und Ab einer einzigen Bewegung
erfahren. Zwischen diesen beiden grossen Atemziigen gibt es unzihlige andere, die vom einen
Atempol zum anderem fiithren. Einen der beiden Pole zu vernachlissigen, hat Disharmonie
und Unausgewogenheit zur Folge. In der Einatmung nimmt der Organismus Lebenskraft auf
und bindet sich mit dem Leben, wihrend er sich in der Ausatmung zuriickzieht und von der
Welt gleichsam kurzfristig verabschiedet. Diese stete Ebbe- und Flutwelle in unserem Korper
ist einer der Pulse des Zeitenstroms, in dem wir uns befinden und bewegen. Rhythmus erweckt
Bewegung zum Leben.

Rhythmus ist Bewegungsgestaltung in der Zeit. Weil die Zeit universal ist und weil der Mensch
Teil des Kosmos ist, empfindet er den Rhythmus in sich immanent. Das schafft ihm seine Iden-
titdt. Der gestaltende Rhythmus des Atems ordnet den Geist und den Kérper, soweit sich der
Mensch auf seinen ureigensten Rhythmus einlisst. Das Lebendige wird dann als rhythmische,
schwingende Bewegung im Kérper wahrgenommen. Dadurch vermag der Mensch, die rhyth-
mischen Regeln des Organismus zu erkennen und sich in sie trauend einzulassen. Viele bewegte
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Vorginge im Korper weisen wie der Atem einen dreiteiligen Rhythmus auf, wie das Herz mit
Systole, Diastole und einer refraktiren Phase, in der es neuen Reizen nicht zuginglich ist. In die
Grundpolaritit des Rhythmus von Einatem und Ausatem sind ausserdem weitere Kérperlebens-
rhythmen eingebettet, wie die des Stoffwechsels, der Hormone, der Schlaf- und Wachzeiten,
der Hunger- und Durstgefiihle, der Zellerneuerungen und der Bewegung. Deshalb sind beim
Laufen der Schritt- und Atemrhythmus automatisch koordiniert.

Auch Gedanken und Gefiihle kommen und gehen und pulsieren in uns. Die verschiedenen
Rhythmen beeinflussen einander subtil. Jedes Ungleichgewicht, jede Stérung und jeder Korrek-
turbedarf manifestiert sich letztlich durch den Leib.

Wenn sich alle Rhythmen und Schwingungen in uns derart synchronisieren, dass sie sich auf-
heben, wird Bewegung zur bewegten Ruhe, zur Zeitlosigkeit, zur transzendierenden mystischen
Erfahrung. Wer einmal in sich das Leben in dieser Weise gespiirt hat, ahnt, dass die eigenen
inneren Rhythmen Abwandlungen des allgiiltigen Lebensgesetzes darstellen, das in den sicht-
baren wie unsichtbaren Welten herrscht. Der Lebensrhythmus bestimmt Aufbau und Abbau,
Spannung und Entspannung, Kraft und Schwiche in gesetzmissiger Abfolge.

Unser heutiges hektisches Leben hat jedoch immer weniger Platz fiir Rhythmen. Die Art und
Weise dieser Lebensgestaltung kann in vielen Bereichen sogar als rhythmuszehrend bezeichnet
werden. Der Atem kommt abhanden. Der Mensch ist ausser Atem. Er erschépft sich, brennt
aus. Der erholsame Rhythmus lisst sich nur wieder finden, wenn wir ihn durch die Einfithrung
und das Pflegen von Pausen selbst gestalten. In der Pause, in der Ruhe und der Stille liegt die
Maglichkeit, den Rhythmus neu zu gestalten und wieder in den Atem zu gelangen.

KOSMISCHER RHYTHMUS

Der Mensch atmet dreifach, das heisst, wir stehen dreifach in einem Atemgeschehen. Der
Mensch atmet etwa 26000-mal im Tag ein und aus. Das ergibt einen Rhythmus. Wenn Auf-
und Untergang der Sonne als parallel laufend zu unserem Einschlafen und Aufwachen gezihlt
werden, atmet er im ganzen Sonnensystem. Das gibt einen weiteren Rhythmus. Der grosste
uns bekannte kosmische Rhythmus von etwa 25920 Jahren — das Platonische Jahr, d. h. die
Anzahl von Jahren, welche die Sonne infolge der Prizessionsbewegung der Erde braucht, um
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einmal riickliufig durch den ganzen Tierkreis zu wandern, stimmt mit dem Atemrhythmus des
gesunden Menschen iiberein: Der Mensch atmet etwa 18-mal in der Minute. Das ergibt 25920
Atemziige am Tag. Untersuchungen ergaben sogar, dass tagesbedingte Atembeschleunigungen
wihrend des Schlafes ausgeglichen werden.

Auch das Weltall atmet uns ein und atmet uns wieder aus, in diesem Rhythmus, der durch den
Umlauf der Sonne um den Tierkreis bestimmt ist, die nach 25920 Jahren wiederum zuriick-
kehrt zu demselben Sternbild. Wird ein durchschnittliches Lebensalter des Menschen von 72
Jahren angenommen, so entspricht das in etwa einem Tag in diesem kosmischen Weltenjahr
(sofern man dabei vereinfachend mit 360 Tagen pro Jahr rechnet: 72 x 360 = 25920). So ist
das Menschenleben ein Atemzug des Kosmos, der genau dem kosmischen Werden im Umlauf
der Sonne im Tierkreis entspricht. Der Atemzug im Tagesleben ist ein verkleinertes Abbild des
grossen kosmischen Rhythmus. So sind wir ein Ganzes eines noch umfassenderen Ganzen des
sichtbaren Kosmos, in dem der noch unsichtbare, jedoch ahnbare Kosmos wirke.

ATEM UND SCHWINGUNG

Jedes Atom besteht aus vibrierenden subatomaren Energiefiden. Diese unterscheiden sich in
der Art und Weise ihrer Vibration von anderen Atomen. Die Energiefelder aller Atome bilden
im menschlichen Organismus ein in sich geschlossenes, vernetztes Energiesystem. Jedes Atom
und Molekiil besitzt dabei eine charakteristische Frequenz, bei welcher Strahlung sowohl absor-
biert als auch abgegeben wird. Organe sind Schwingungsmuster, die sich aus diesen Bausteinen
zusammensetzen. Jede Zelle kann in Resonanz mit den anderen Zellen treten, die auf eine
gleichartige Grundfrequenz eingestellt sind. Jeder Sinnesreiz ist eine spezifische Schwingung
elektrisch geladener Teilchen. Da sich Vorstellungen, Gedanken, Gefiihle aus Sinnesreizen zu-
sammensetzen, kénnen sie als komplexe Schwingungsmuster verstanden werden. Diese werden
auch durch den Atem gestaltet. Das geschieht dadurch, dass die von den Sinnesorganen aufge-
nommenen Schwingungen mit Hilfe der Atemmuskulatur in differenziertere Schwingungsmus-
ter umgesetzt werden, die z. B. bei der Trauer oder beim Lachen den ganzen Kérper erfassen
kénnen. Das Atemzentrum erzeugt die dafiir erforderlichen inneren Druck- und Spannungs-
muster.
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Der Zusammenhang von Schwingung und Atmung ergibt sich aus der fundamentalen Bedeu-
tung, die der Atemprozess bei der Erhaltung des Lebens hat. Das Schwingungsmodell war
bereits in Griechenland im 6. Jahrhundert v. Chr. bei Pythagoras und Hermes Trismegistos be-
kannt. Sie waren iiberzeugt, dass alles, was existiert, letztlich eine Schwingung ist. Auch in der
Sprache ist das Bild der Schwingung vielfach enthalten. Es ist die Rede vom «sich Einschwingen
in eine Atmosphire». Im Wort «Person» schwingt und klingt das lateinische Wort «personare»
mit, was «durchtdnen» meint. Das deutet an, dass u. a. Kérperempfindungen, Emotionen, Ge-
danken und Gefiihle sich als Schwingungsmuster tiberlagern und beecinflussen, indem sie sich
wechselseitig in Resonanz bringen.

Schwingung, Resonanz und Atmung sind Grundphinomene des Lebendigen. Der Mensch
in seinem Organismus fihlt sich wohl, wenn alle Zellen im eigenen Rhythmus harmonisch
schwingen und klingen. Disharmonien dussern sich als Unwohlsein und Verstimmung. Die Re-
dewendung «im Einklang mit sich und der Welt» enthilt die Erfahrung dieses Zusammenklangs
zwischen Mensch und Natur im Zustand eutonischer Spannung.

Wie physiologische Vorginge im Rhythmus der Atmung schwingen, sind auch die Leistungen
der Sinnesorgane an den Atemrhythmus gekoppelt. Dabei gehen alle aufnehmenden Impulse
mit der Einatmung und die abgebenden Impulse mit der Ausatmung einher. So wird eingeat-
met beim tastenden Ergreifen von Dingen, beim schnuppernden Riechen von Geriichen, beim
aufmerksamen Vernehmen von Geriduschen oder beim saugenden Trinken bei der Weindegus-
tation. Aufmerksamkeit bewirkt immer eine Einatmung. Bei gespannter Aufmerksamkeit wird
der Atem sogar angehalten.
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HEXAMETER

Wie sich die Atemluft einiget - Helligkeit bringend und Leichtigkeit -
rhythmischen, rollenden, rauschenden, wirmenden, kraftvollen Blutstrom.
Also ist weites Schwingen durchdrungen vom vierfachen Taktschlag:
Urharmonie des Hexameters, menschlicher Masszahl entsprungen.

So auch im Gang der Geschichte wohl, Zeiten und Riume verkniipfend,
rauscht in gewaltigem Nachklang heldisches Schicksal im Epos.

(Aus Sprachgestaltung von W. Peter)

Der Hexameter ist die Kunstform, welche die grossen epischen Dichtungen, z. B. die Homers,
kennzeichnen. Diese Dichtungen schildern iiberpersonliche Ereignisse und berichten von den
Taten der Gotter und von ihren irdischen Stellvertretern, welche die Geschicke des Volkes be-
stimmt haben. Der Hexameter ist ganz auf die Gesetzmissigkeiten des rhythmischen Gesche-
hens des Menschen abgestimmt. Im entspannten Zustand kommen auf einen Atemzug ziemlich
genau vier Pulsschlige. Die erste Halbzeile des Hexameters enthilt drei betonte Silben, die drei
Pulsschligen entsprechen. Mit dem vierten Pulsschlag erfolgt das neuerliche Einatmen. Gestal-
terisch entsteht dadurch eine Atempause, in der dusserlich zwar kein Laut ertont, aber innerlich
der Pulsrhythmus unverindert weiterlduft. Die Pause wird dadurch zu keiner Unterbrechung,
sondern sie wird von kontinuierlichem innerem Erleben erfiillt. In der zweiten Halbzeile des
Hexameters folgen dann wieder drei betonte Silben. Und am Ende der Zeile, mit dem vierten
Pulsschlag, atmet man ein.

Dieses regelmissige Verhiltnis von vier Pulsschligen auf einen Atemzug wirkt auf den mensch-
lichen Organismus heilend und erfrischend. Normalerweise stellt sich dieses Verhiltnis in der
Nacht beim Schlafen ein. Der ganze Korper entspannt und entkrampft sich, zugleich aber
wird das Bewusstsein herabgedimpft. Tagsiiber weichen Atem- und Pulsrthythmus mehr oder
weniger von diesem gesunden Verhiltnis ab. Nur dadurch kénnen wir iiberhaupt unser Wach-
bewusstsein aufrechterhalten.
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Der Atemrhythmus wurzelt im Inneren unseren Seins. Er ist weder unbewusst noch kann er
iiber den Willen allein bestimmt werden. Jeder Mensch ist sein eigener Atemrhythmus, der aus
der Ganzheit von Kérper, Seele und Geist wirkt und die individuelle wesenhafte Ausstrahlung
ausdriickt. Atemrhythmus ist auch Lebensrhythmus. Er ist innigst mit uns verwoben und daher
so individuell wie unsere leibliche Erscheinung. Der Atemrhythmus variiert und wandelt sich so
vielfiltig, wie es Menschen gibt, und er weist darauf hin, was in unserem Dasein an Harmonie
werden mdochte.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird mit der Selbstwahrnehmung der eigene
Atemrhythmus ins bewusste Erleben gefithrt. Dadurch werden Kérperbereiche und Lebens-
schichten erlebt und belebt, und die Seele bekommt Raum. Durch das Geschehenlassen des
Atems, ohne willentliche Beeinflussung, kann sich der Atemrhythmus durch seine entspan-
nende Wirkung auf das Vegetativum einstellen. Das Empfinden des Eigenrhythmus stirkt das
Gleichgewicht im entrhythmisierten Alltag und macht ihn zur Ubung. Ein rhythmusorien-
tiertes Gleichgewicht bildet Zentrierung und Personenmitte. Das erméglicht eine zwischen-
menschliche Bezogenheit mit Austausch und Mitteilung.

Der Atem ist das Eine.
Wenn wir zu ihm zuriickfinden,
sind wir am Ausgangspunkt
aller menschlichen Maiglichkeiten.

Johannes Ludwig Schmitt
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DAS NEUGEBORENE, DAS SAUGEN UND DER ATEM

Der erste Atemzug schliesset,
gleich dem letzten,
eine alte Welt mit einer neuen zu.

Jean Paul

Das ungeborene Kind wird iiber den Mutterkuchen von seiner Mutter mit Sauerstoff versorgt.
Die Lungen sind nicht entfaltet und regelmissige Atemziige fehlen. Die Lungen jedoch produ-
zieren im Mutterbauch Fruchtwasser. Die in der Lunge produzierte Fliissigkeit fliesst durch die
Atemwege von der Lunge in den Rachen und wird zum grossen Teil geschluckt, um dann iiber
die Nieren als Fruchtwasser ausgeschieden zu werden. Mit dem Abnabeln des Kindes vom Mut-
terkuchen, muss die Sauerstoffzufuhr innerhalb kiirzester Zeit neu organisiert werden. Erstmals
wird der lebenswichtige Sauerstoff iiber die Lunge aufgenommen. Dazu muss sich die Lunge
vollstindig entfalten, die Lungenfliissigkeit muss verschwinden, und es miissen regelmissige
Atemziige erfolgen. Die kleinsten Lungenblidschen der Lungen, in denen der Gasaustausch
stattfindet, miissen sich dabei nicht nur entfalten, sondern sie miissen auch entfaltet bleiben.

Der erste Atemzug, der die Lungenblischen ufblisv braucht viel Kraft. Vergleichbar ist dies
mit dem Aufblasen einer Kaugummiblase. Zieht man die Luft aus der Kaugummiblase wieder
in den Mund zuriick, fillt der Kaugummi in sich zusammen. Dasselbe wiirde beim Ausatmen
auch mit den Lungenblischen passieren, wenn die Alveolen beim Ausatmen nicht offen blieben.
Die Lungenblischen sind mit einer Substanz (Surfactant) ausgekleidet, die das Zusammenfalten
der Blischen bei einer Verinderung der Oberflichenspannung verhindert. Ein Mangel dieser
Substanz ist fiir die klassischen Atemprobleme der Frithgeborenen verantwortlich. Die Haut ei-
nes Frithgeborenen mit Atemnotsyndrom ist, als Ausdruck des ungeniigenden Sauerstoffgehal-
tes des Blutes, blau gefirbt. Die vermehrte Atemarbeit zeigt sich in der beschleunigten Atmung
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sowie im Einziehen des Brustkorbes, und das umso mehr, weil der Brustkorb des Neugeborenen
noch sehr weich ist. Diese Kinder zeigen aber noch ein weiteres typisches Zeichen ihrer Atem-
not: Sie stéhnen. Dies ist nichts anderes als der Versuch des Kindes, sein Atemproblem selber
zu l8sen. Denn das Stéhnen entsteht durch das Bremsen der Luft beim Ausatmen. So versucht
das Kind einen Gegendruck aufrechtzuerhalten, damit die Lungenblischen nicht in sich zu-
sammenfallen.

Beriihren und beriihrt werden gehéren zu den elementarsten Kontakt-, Beziehungs- und Le-
benserfahrungen. Beriihrung ist die Wurzel der zu entwickelnden Korper- und Welterfahrung.
Fiir die Gestaltung der Atmung und des Atems ist die Erfahrung von Beriihrung eine prigende
Voraussetzung. Der Atem wird durch Berithrung belebt. In den Anfingen des menschlichen
Erdendaseins ist jeder Kontakt mit Berithrung verbunden. Sie bewirkt eine Kraft des Trauens,
in der Lebensingste gelost werden. Im Volksmund wird von «Be-geist-erung» gesprochen, wenn
man von etwas intensiv berithrt wird. Geist und Atem beleben und bedingen sich. Eine Bele-
bung des Atems ist gegeben, wenn dem Neugeborenen von der Mitwelt ein lebendiger (begeis-
terter) Wunsch und ein waches Interesse entgegengebracht wird. Beim Neugeborenen sind die
Beriihrungen wihrend des Stillens die ersten Erfahrungen der eigenen kérperlichen, seelischen
Wirklichkeit und der emotionalen Bediirfnisse. Fiir den Sdugling ist das Saugen mehr als nur
Nahrungsaufnahme. Nicht das Ergebnis der Sittigung, sondern der Vorgang bis hin zur Sitti-
gung ist Lebensprozess. Das Gedeihen geschieht in der Stille des Stillens. Es ist gleichzeitig Aus-
druck des grundmenschlichen Bediirfnisses nach Nihe und Geborgenheit. Durch das Erleben
des Mutteratems, des Geruches, der Hautwirme und durch gute Gedanken der Mutter kann
iiber das Stillen dieses Bediirfnis gestillt, das heisst genidhrt werden. Dadurch erlebt der Siug-
ling ein Mitschwingen im Lebensrhythmus mit der Mutter und somit mit der Umwelt. Der
geforderte Saugreflex bestimmt nachhaltig die Atmung und die seelische Qualitit des Atems.
Atmung, Atem und Saugen sind eng miteinander verbunden. Atmen, Saugen und Schlucken
sind aufeinander fein abgestimmte und voneinander abhingige Bewegungen. Tropfchenweise
lernt das Kind, mit den kleinen Mengen der Muttermilch, das Saugen und Schlucken mit der
Atmung zu koordinieren. Beim Saugen der Milch wird gleichzeitig die Luft in die Lunge aufge-
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nommen. Wird das Saugen beeintrichtig, verliert auch die Atmung an Kraft. Tiefes Atmen wird
nur dann zur selbstverstindlichen Verinnerlichung, wenn die frithen Saugerlebnisse nahrungs-
missig und emotional befriedigend waren. Der Saugreflex enthilt eine innere Bewegung, die
den Atem zu einem lustvollen Erlebnis werden lisst. Der Lebensdurst wird gestillt. Die Stille
nihrt. Beim gestorten Stillen und Saugen oder bei schlechter Atmung fehlen die Saugbewegun-
gen. Die Atmung wird durch das Fehlen des gefiihlvollen Verlangens zu einem mechanischen
Vorgang. In dieser Situation atmet das Kind nicht, weil es lebensdurstig ist, sondern weil es
physiologisch muss. Ohne den Saugreflex wird das Atmen zu einer mechanischen Funktion von
Ausdehnen und Zusammenzichen der Atemmuskulatur. Der empathische saugende Atem stiitzt
sich jedoch auf die entspannte Mundhéhle, die sich weit und offen anfiihlt, und auf den kriftig
stimulierten Zwerchfellmuskel. Auch das mit dem Stillen verbundene Schaukeln und Wiegen
fithren zu einer besseren Durchatmung und zu einem ausgeglichenen Muskeltonus.
Vorenthaltenes Stillen und ungeniigende Saugbewegungen kénnen die Mundmuskeln schwi-
chen und zum Beispiel den Vorschub des Unterkiefers und den Lippenkontakt behindern. Das
wiederum kann zu einer Mundatmung fiihren.

Chronische Mundatmung und offene Mundhaltung bewirken im Weiteren oft Schwichung,
Form- und Lageverinderungen der Lippen-, Zungen- und Kaumuskulatur. In der Folge kann
das alle Mundfunktionen wie Atmen, Schlucken und Sprechen beeintrichtigen. Der Atem wird
dadurch passiv und flach.

Die Aufnahme der eigenen Atmung und des Atmens nach der Geburt ist die erste selbstindige
Titigkeit des Menschen. Die Einleitung des neuen Lebens bei der Geburt ist nicht nur ein
atemberaubendes Erlebnis, sondern auch ein atemerweckendes. Beim ersten Atemzug zieht
sich das Zwerchfell zusammen. Die luftleeren Lungenblischen entfalten sich. Es entsteht ein
starker Sog, aufgrund dessen der Siugling die Lungen fiillt und aufatmet und auch alle Betei-
ligten. Die Zwerchfellleistung und die Lungenentfaltung entwickeln sich miteinander. Durch
das Schreien, Bewegen und vor allem durch das Aufrichten entwickelt sich ein schwingungs-
fihiges Zwerchfell, das sich einatmend abwirts entfalten kann. In seinem Muskeltonus finden
sich wichtige mechanisch-reflektorische Steuerungsvorginge, die auf die inneren und dusseren
Einfliisse reagieren. Die Bauchatmung muss die Koordination zur Lungenatmung und das Zu-
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sammenspiel der Atemtechnik erwerben. Mit dem Atmen beginnt auch das Ringen um den
eigenen Atemrhythmus.

Mit dem selbstindigen Atmen distanziert sich das Neugeborene erstmals von seiner Mutter
einerseits, und anderseits verbindet es sich durch die uns alle verbindende und umgebende Luft
mit der Mitwelt. Seine Stimmbinder werden dabei gespannt. Wihrend die Zwerchfellspannung
nachlisst und damit die erste Ausatmung beginnt, setzen die Stimmbinder der sich zusam-
menziechenden Lunge Widerstand entgegen. So entsteht der erste Schrei, in dem und durch
den sich der Siugling verkérpert. Das Leben gibt immer wieder Anlass zum Schreien. Auch
der werdende Mensch driickt sich immer wieder durch Schreien aus. Darin bekundet er sein
Leben, seinen Atem und seinen Lebenswillen. Mit dem ersten Atemzug in der dusseren Welt
verbindet sich das Erlebnis, wie das Kind von der Mitwelt aufgenommen wird, mit demjenigen
wie das Kind die Welt aufnimmt. Der Atem kann prigend erlebt werden durch das zu friihe
Abnabeln, bevor sich die Atmung stabilisieren konnte. Die Konstellationen der Atmung bei der
Geburt entscheiden iiber die Intensitit der Bezogenheit des Siuglings zur Mitwelt. Durch die
Maéglichkeit, sich gegeniiber der eigenen Atmung bewusst zu verhalten, kann der Kontakt zur
Mitwelt dazu genutzt werden, die eigenen Begabungen und Gestaltungsmoglichkeiten kreativ
zu entwickeln und schépferisch zu erleben. Das Leben wird zum Erlebnis, und die Sinne sind
die Wecker der Seele. Auf alle Sinneseindriicke reagiert der Atem. Wenn jedoch der Atem einge-
schrinkt und der Kontakt zur Mitwelt dadurch vermieden wird, entwickelt sich eine Dynamik
der verneinenden Lebenshaltung.

Der natiirliche Atemrhythmus beginnt nicht mit der Einatmung, sondern mit der Ausatmung,.
Darauf deutet hin, dass der Siugling sein Erdendasein mit dem Schrei, also der Ausatmung,
beginnt. Der durch die verlingerte Ausatmung verursachte Sauerstoftbedarf des Blutes soll die
Einatmung auslésen, wobei der Zwerchfellimpuls vom Atemzentrum innerviert wird. Insofern
gewinnt die der Ausatmung folgende Ruhepause eine besondere Bedeutung. Der Atemrhyth-
mus ist daher von Natur aus nicht nur Ein- und Ausatmung, sondern auch Atempause. Dabei
vollzieht sich zwischen Lunge und Zwerchfell ein wichtiger Antagonismus von Spannung, Ent-
spannung und Ruhe.
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Die Lunge des Siuglings ist keine Miniaturversion der Lunge eines Erwachsenen. Sie weist
spezifische Besonderheiten auf und unterscheidet sich in vielen Aspekten von derjenigen des
Erwachsenen. Im Gegensatz zu vielen anderen Korperorganen ist die Lunge des Neugeborenen
nicht fertig ausgebildet; mehr als 80 Prozent der Lungenblischen werden erst bis etwa zum
5. Lebensjahr gebildet.

Der Siugling muss lernen, sein Geistiges mit dem Physischen zu verbinden. Einer der ersten
Schritte besteht darin, beim Trinken ein rhythmisches Verhiltnis zum Atmen zu entwickeln.
Dabei muss die Mutter den Siugling oft ganz elementar zum richtigen Atmen beim Trinken
erzichen, indem sie Regelmissigkeit und Pausen beim Trinken einfiihrt. Pausen zu setzen ist
cine Fihigkeit des Bewusstseins. Pausen konnen als Anlage in der Atmung zwischen den beiden
Atembewegungen entdeckt werden. Im kurzen Innehalten zwischen den Atemziigen wird das
Leben fiir einen Augenblick zur Seite gedringt, und es entsteht Bewusstsein.

Mit dem ersten Atemzug unseres Daseins
tun wir auch den ersten Schritt
in die Aussenwelt,
in die Kommunikation,
in die Freibeit,
alte Schulden abzutragen.

Thorwald Dethlefsen
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AUFRECHTER GANG, STIMME, SPRACHE UND ATEM

Der Atem ist eine Leuchte des Herrn,
sie durchspiht alle Kammern des Leibes.

Martin Luther

Die Lautsprache und der aufrechte Gang unterscheiden den Menschen grundlegend vom Tier.
Diese Fihigkeiten hingen eng mit dem Seelenleben des Menschen zusammen. Denken, Fiihlen
und Wollen sind die drei wesentlichen Seelentitigkeiten des Menschen. In der Aufrichtekraft
finden das Wollen, die Sinneshaltung und die Wiirde des Menschen ihren unmittelbaren dus-
seren Ausdruck. Mit seiner Sprache offenbart er seine Gedanken und seine Gefiihle. Hinter
diesen Ausdrucksweisen steht der geistige Kern des Menschen. Alle diese Fihigkeiten stehen in
einem wechselseitigen Bezug zum Atem. In ihnen ist der Atem eingewoben und hat eine Schliis-
selfunktion. Sie sind ohne Atem nicht méglich. Er fiigt sich in die jeweiligen Lebenssituationen
ein und wird von diesen wiederum geprigt.

STIMME UND SPRACHE

Die aufrechte Haltung durch die Ausgestaltung der Wirbelsiule ist Voraussetzung fiir die ar-
tikulierte Lautsprache des Menschen. Diese vertikale, den Horizont erweiternde Entwicklung
befreite die Sprachorgane von ihrer erdbezogenen Haltung. Die Sprache ist nicht nur eine
Weiterentwicklung der tierischen Laute. Vielmehr ist sie eine Gabe aus hoheren Welten. Die
Sprache ist Ausdruck des in der Welt wirksamen Schopfungsprinzips. Wenn der Mensch an
einer wiirdigen, aufrechten Haltung gehindert ist, fillt es ihm schwer, sich in einer klaren und
artikulierten Sprache auszudriicken. Ist das Wort nicht begeistert gesprochen, verkommt es
zur leeren Worthiilse, zu Lippenbekenntnissen, zur blossen Information. Durch die Sprache ist
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der Mensch nicht nur Kérperwesen, sondern auch Geistwesen, nicht nur Geschopf, sondern
zugleich auch Schopfer.

Der Mensch ist Mensch geworden durch das Wort. Schon der Erwerb der Muttersprache im
Kindesalter lisst staunen. Wihrend andere intellektuelle Fihigkeiten noch schlummern, lernt
das Kleinkind unabhingig von Intelligenz und sozialem Umfeld seine Muttersprache in kurzer
Zeit, oft im Gegensatz zum erlernen weiterer Sprachen.

Das Sprechen mit der Stimme ist eine Kreation des Atems, die sich auf einer hheren Entwick-
lungsebene mittels Konsonanten und Vokalen manifestiert. Sprache verbindet physikalische
Klangschwingungen mit einem geistigen Inhalt und bringt Gedanken zum Ausdruck. Jeder ein-
zelne Vokal und Konsonant hat eine spezifische Atemschwingung. Worte sind somit komplexe
Schwingungsmuster, die durch den Atem geformt werden. Die kérperlichen wie die seelischen
Schwingungen, die Gefiihle, die Gedanken und das Denken im Menschen bestimmen den Ton
und den Klang der Stimme.

Die Stimme ist eingebettet in die Ausatmung und wird mitgestaltet von der Zunge, dem Zwerch-
fell, der weiteren Atemmuskulatur sowie den Stimmbindern. Der Korper gibt der Stimme den
Resonanzraum, den sie braucht, um als Klang gehort zu werden. Was als Klang wahrgenommen
wird, ist schwingende Luft. Atem und Stimme sind das Tor zum Wesen des Menschen und so-
mit Ausdruck seiner Eigenheit. Jeder Mensch lebt durch seinen eigenen Atem und hat dadurch
seinen eigenen Grundton in der Stimme als Ausdruck seiner Harmonie und Disharmonie. Mit
der Stimme schafft sich der Mensch Gehor. Damit lisst er das Gegeniiber aufhorchen oder
sich gelangweilt abwenden. Der richtige oder falsche Ton der Stimme 6ffnet oder verschliesst
Herzen. Der Ton der Stimme prigt die Stimmung. Die Stimme bringt in ihrer Art auch zum
Ausdruck, wie der Mensch in der zwischenmenschlichen Beziehung gestimmt ist. So kann eine
Piepsstimme mangelndes Selbstvertrauen ausdriicken oder ein Unvermégen, den Kérper mit-
schwingen zu lassen. Eine tonlose Stimme kann Ausdruck von fehlender Kraft sein. Eine leise
Stimme kann das Fehlen eines sicheren Standpunktes bedeuten. Eine schrille Stimme kann
Beachtung erzwingen wollen, weil die Person von der Umwelt nicht beachtet wird.

Mit Hilfe der Stimme und Sprechweise wirken wir auf unsere Mitmenschen. Die Stimme weist
auf die Stimmungslage hin und der Ton in ihr «<macht die Musik», das heisst, schafft die zwi-
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schenmenschliche Atmosphire.

Der Atem bildet das Wort. Aus dem Wort (Logos) wurde die Schépfung geschaffen. Das Wort
liegt als formbildende Kraft der Schopfung zugrunde. Im sinnlich vernehmbaren Wort schwingt
diese Schopferkraft mit. Nur der aufgerichtete Kérper ist das feingestimmte Instrument, wo-
durch sich die Sprache so entfalten kann, dass sich durch ihren Klang das innerste Seelische und
der geistige Kern des Menschen offenbaren.

Die Leistungsfihigkeit von Stimme und Sprache sowie ihre Wirkung entstehen aufgrund eines
komplexen Zusammenspiels von physischen und psychischen Faktoren. Alle Atemmuskeln, mit
Ausnahme des Zwerchfells, sind auch Kérperhaltemuskeln. Die Beschaffenheit und der Tonus
dieser Muskeln beeinflussen sowohl die Haltung und die Stimme wie auch den Atem. Von
besonderer Bedeutung fiir Atem, Stimme und Ton sind das Zwerchfell und der Kehlkopf. Das
Zwerchfell ist das Zentrum der Wortbildung. Dieser bewegungsfihige Muskel kann seinen Be-
wegungsablauf so steuern, dass der Klang der Stimme eine bestimmte Firbung oder Melodie
bekommt. Der Kehlkopf ist direkt mit der Zwerchfellbewegung gekoppelt. Viele Bewegungsva-
riationen stehen ihm zur Stimmbildung zur Verfiigung. Mit jeder einzelnen kann er durch die
Stimmritze den Atemstrom nuancieren und Laute dussern. Die Kehle scheint auch das Organ
zu sein, in dem es einem die Stimme verschligt. In der Kehle driicke sich die Not aus, die durch
den fehlenden Dialog nicht ins Wort gebracht werden kann.

Ebenso driicken sich durch sie Angste und erwiirgende Gedanken aus. Dabei gibt es das Wiir-
gen von innen und das Wiirgen von aussen. Wenn einerseits dem Wort nicht die innewohnende
Kraft zugetraut wird, wirkt das Wort nicht beseelt, und die Kehle verschliesst sich. Anderer-
seits kann dennoch die Dynamik des Wortes wahrgenommen werden, selbst wenn die Kehle
bedriickt und belegt ist. Denn auch die Ausstrahlung und Kérperhaltung eines Menschen zeigt,
ob das Wort beseelt ist oder nicht.

Fiir die Formung der Laute haben die Bewegungen der Lippen, des Unterkiefers und der Zunge
eine wichtige Aufgabe. Kraft und Wohllaut der Stimme werden durch freie, gchemmte oder
gehinderte Atembewegungen und Atemfiithrung beeinflusst.

Fiir jedes Wort wird in der Atemmuskulatur ein spezifisches kérperliches Bewegungs- und
Spannungsgeschehen gebildet. Die dazu benétigten kleinsten Spannungsverinderungen der
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Atemmuskulatur iiberlagern die Grundspannung der Atmung. Diese ergibt sich aus der gefiihls-
missigen und gedanklichen Gestimmtheit des Kérpers und schafft den inneren Gehalt des Wor-
tes. Das Wort kann sich der emotionalen Dynamik und der Gedankenkrifte nicht entziehen.
«Sprache» kommt von «Sprechen». Sprache ist also ein miindliches Phinomen, das erst im Spre-
chen der Worter Form und Gestalt annimmt. Sprechen erfolgt durch die Reproduktion von
spezifischen Atemmustern, die in den Klangbildern der Wérter als komplizierte feinmotorische
Bewegungsmuster eingeprigt werden. Jedes Wort ist korperlich gesehen eine besondere Abfolge
von Vokalen und Konsonanten, die mit Hilfe spezifischer Bewegungen der Atemmuskulatur
und der Sprachorgane gebildet werden. Jedes Wort, jeder Laut kann gespiirt werden, bevor er
hérbar wird. Das nur geistig Horbare geht dem sinnlich Hor- und Sichtbaren und physisch
Tastbaren voran. Beim Sprechen sind zwei Vorginge parallel bzw. kurz hintereinander wirksam.
Zunichst miissen Gedanken, Wahrnehmungen und Empfindungen, auf die sich die Sprache
bezieht, bereitgehalten werden. Daraufhin miissen die entsprechenden Woérter gefunden und
artikuliert werden. So wird nicht zufillig erst in der Ausatmung gesprochen, nachdem zuvor
durch den Einatem die Situation aufgenommen worden ist. Wihrend in der Einatmung die
rechte Gehirnseite die Situation ganzheitlich wahrnimmt, ist das linke Gehirn in der Ausat-
mung damit beschiiftigt, dafiir den angemessenen sprachlichen Ausdruck zu finden.

Mit dem Sprechen entwickelt sich das Denken. Nicht zufillig leitet sich das Wort «Logik» von
«Logos» (Wort) ab. Im Logos wohnt die Weisheit, welche die Welt geschaffen hat. Erst lange
nachdem wir zu sprechen gelernt haben, bricht diese Weisheit als eigenstindige bewirkende
Kraft hervor. Im Wort selbst schlummern noch viel tiefere und umfangreichere Weisheiten, als
die, die wir schon begreifen kénnen.

Die Wirkung des Singens geht iiber das gesprochene Wort hinaus. Im Gesang vereinen sich
Rhythmen und Klinge zu einem himmlischen Lobgesang, der auch nach dem irdischen Leben
in der Seele zeitlos wirkt. Alles, was Odem hat, lobe die Schépfung und den Herrn. Die Sprache
des Korpers und der Organe ist Ausdruck eines inneren Dialoges. Wird die Sprache des Korpers
und der Organe nicht mehr verstanden und der Atem nicht mehr wahrgenommen, bricht der
Dialog mit dem Inneren ab. Dies fithrt zur Abtrennung von der inneren Stimme und Bezogen-
heit zum Selbst und so zu kérperlichen und seelischen Disharmonien. Um diesen Bruch des
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nach aussen orientierten Bewusstseins mit der inneren Ordnung zu heilen, sind das Wiederer-
langen des Atembewusstseins und die Odemempfindung erforderlich.

Der empfundene und nach innen gefiihrte Atem erschliesst den Odem. Dieser lisst die Seele
erklingen. Denn das Leben ist aus Ton(-Erde/Klang) geschaffen und wird durch das Erleben
zum Klang. Der Mensch ist aufgefordert, diesen Klang wahrzunehmen, ihn zu héren, auf seine
eigene innere Stimme zu horchen, um ihr im Weiteren zu gehorchen. Die Erfahrung des Le-
bens wird so durch das Wort in der Stimme weitererzihlt. Der Atem ldsst die Stimme erklingen.
Sie ist Klang, sie ist Rhythmus, Rhythmus ist Bewegung, Bewegung ist Leben. Der zugelas-
sene Odem bewirkt geistiges Leben. Das Wort «Odem» beginnt mit dem Zeichen fiir Kreis:
dem Vokal «O», mit dem ebenso die Zahl «0» (Null) geschrieben wird. Das heisst, es enthilt
nichts und enthilt all-es. Aus diesem Zeichen «0» schépfen sich die Zahlen, die durch das Wort
vom Leben erzihlen. Die Idee der Schépfung ist aus Ton und Zahlen zusammengefiigt. Die
Schépfungsgeschichte wird in Tagen gezihlt und erzihlt, und der Atem belebt das kohirente
Zusammenfiigen der folgerichtigen Tageswerke. Der zugelassene Odem be-geistert zudem den
innewohnenden Schopfungsgedanken. Er ist Immanenz und Kohirenz zugleich. Zur Sprache
gehort auch die Gestik. Der Atem, die Stimme, das Wort, der Ton und die Geste bilden immer
ein Ganzes. Die Art und Weise, wie sich der Mensch in der Aufrichtung hilt und in seiner
Gestik bewegt, entspricht seiner Personlichkeit. Ist der Atem eingeschrinkt, werden Wort und
Gestik flach, ausdruckslos und stimmlos. Das lateinische Wort «persona» von «per-sonare» be-
deutet «durchtonen» und meint damit das Wesen des Menschen, das aus ihm heraus ertont.
Es kann erheitern oder verletzen, das Gemiit motivieren oder lihmen. Die Art und Weise des
Atems, der Stimme, der Aussprache sowie der Gestik offenbaren die persénliche Substanz und
die menschlichen Qualititen sowie Einseitigkeiten und Ausgeschlossenes des Wesens und somit
auch Harmonie- und Gesundheitszustinde.

Die therapeutische Sprachgestaltung arbeitet mit dem Atem-, Stimm- und Sprechvorgang als
Individualausdruck der menschlichen Personlichkeit. Durch den bewussten Umgang mit den
Sprachelementen werden riickwirkend physiologische und seelische Gestaltprozesse angeregt.
Neben Atem-, Sprach-, Bewegungs- und Gebirdeiibungen kann man ausserdem verschiedene
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dichterische Elemente, wie Lyrik, Epik oder Dramatik, therapeutisch einsetzen. In der traditi-
onellen chinesischen Medizin ist die Laute-Methode eine Technik zur Beseitigung von Krank-
heit. Sie gehort zur Disziplin des Qigong. Sie verbindet Atmung und Vokaltechniken. Ebenso
kennt diese Medizin Wirkungen und Zuordnungen von Lauten zu den fiinf Elementen der tra-
ditionellen chinesischen Medizin. Die Vokalarbeit wird ausserdem als Schliissel zur Entfaltung
spiritueller Krifte erlebt.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird versucht, Verspannungen und Hemmnisse
im Bereich der Atmung, Stimmbildung, Lautstirke und Artikulation abzubauen, indem die
Fihigkeit zur Selbstwahrnehmung in diesen Bereichen erweitert und vertieft wird. Durch die
Entspannung des Kérpers und die seelische Substanzstirkung wird auch die Stimme von Ein-
engungen und Hemmunissen befreit. Sie kann sich freier entfalten, denn das unausgesprochene
Wort aus der Seele zieht die Brust und die Muskeln zusammen und beengt die Organe. Das
Wort entzieht sich dem Aussen und bleibt innen in der Seele dennoch wirksam.

Zur Schulung der Sprache gehért, dass der Mensch die Vokale in ihrem eigentlichen Klang
unterscheiden kann und Konsonanten sprechen lernt. Die Tongebung mit Vokalen oder Konso-
nanten ist eine tief bewegende Ubungsarbeit und Selbsterfahrung. Wird die Rachenraumform
bei der Vokalbildung verindert, werden auch im Kérper verschiedene Riume und Bereiche be-
vorzugt in ihrer Tonresonanz angesprochen. Jede Vokalschwingung zeigt sich in ihrem Atemre-
sonanzraum in den Kérperriumen und den einzelnen Organen. Diese Arbeit kann schweigend
imaginativ oder ténend ausgefiihrt werden.

Vokale sind die Triger des Klanges. Durch sie erklingt das innere Seelenleben, und in ihnen
driicke sich unmittelbar das Gefiihl aus. Einige Beispiele fiir die Wirkung der Vokalarbeit:

Der Vokal «A4» wirkt vor allem in der Brustgegend. Er sitzt physiologisch ganz weit hinten im
Rachen. Seelisch verbinden wir uns durch das «A» staunend mit der Mitwelt. «A» bedeutet, sich
zu 6ffnen. «A» gilt als Beginn des Lebens. Der Mund muss sich fiir das «A» weit und lang nach
unten 6ffnen, ohne sich aber dabei zu verkrampfen. Im Gegenteil, gerade im «A» werden innere
Verspannungen geldst. Die Resonanz wird vorwiegend im oberen Bereich des Rumpfes erlebt.
Der Vokal «E» wirkt vor allem im Hals, mit dem Zungengrund und dem Kehlkopf, beiderseits
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der Achselhdhe und dehnt sich horizontal aus. Der Mund wird breit und 6ffnet sich nur wenig.
Eine helle Kopfresonanz kann sich durch das Aussprechen des «E» ergeben.

Der Vokal «/» bewirkt Atemraum im Gaumen bis zum Schidel. Er schwingt zylindrisch im
oberen Raum. Mit seiner vertikalen Atemrichtung verbindet er die Erde mit dem Himmel so-
wie den Himmel mit der Erde. Die ganze Gestalt will sich im «I» strecken und straffen. Es hat
etwas Zielstrebiges, Bestimmtes und Hinweisendes an sich spiirbar durch das «I» ist eine helle
Kopfresonanz.

Der Vokal «Ub» fiillt den Unterleib, das Becken und begriindet seinen Boden und dadurch die
Ur-Kraft und das Ur-Trauen, als innere Bewusstheit, in die Gewissheit des Transparent-Seins.
Die Resonanz erfolgt tief im Becken, in den Fiissen und im Haupt als erfahrbare Einheit der
irdischen und kosmischen Realitit. Das «U» sitzt im Mund weit vorne und wird mit vorgespitz-
ten Lippen gebildet. Es fithrt den Menschen ganz in seinen Urgrund zuriick und ldsst ihn ins
irdische und geistige Leben entfalten. Die Erweiterung des Wortes «Ur» mit dem Konsonanten
«h», Uhr, ergibt den Bezug zur Zeit.

Der Vokal «O» wird in der Oberbauchgegend oberhalb des Nabels empfunden. Er umkreist die
Rumpfmitte und wirkt zwischen «A» und «U». Er zeichnet sich durch seinen warmen vollen
Klang aus. Der Mund muss sich dafiir runden. Das «O» erklingt im Zentrum der Brust. Der
O-Vokalatemraum ist sehr dicht und in sich eingerundet.

«O» (OM) ist bei den Indern und Tibetanern der gottliche Ton. Als Mantra rezitiert, beschwingt
er die Mitte und verstirkt die Gewissheit der Allverbundenheit. Mantras sind Klangschwin-
gungen, die vom Atem getragen eine verwandelnde Kraft auf das Bewusstsein von Kérper und
Seele ausiiben. Sie werden zur Meditation rezitiert und gesungen. Die Sprache der Mantras ist
das Sanskrit. Es heisst, das Sanskrit sei aus den Mantras gewachsen. Es ist die Sprache und der
Klang der Gotter. Das Wort und der Klang des Sanskrits sind so kraftvoll und rein, dass sie den
Urschwingungen der Welt nahe kommen.

Auch die Konsonanten zeigen eine ganzheitliche Wirksamkeit. Sie bilden jedoch keine ausge-
sprochenen Resonanzriume, sondern sind Impulsgeber. Sie zentrieren, verbinden, l8sen oder
regen an. Sie sind formbildende Krifte, die iiberall in der makrokosmischen Natur gestaltend
wirken und die in konzentrierter mikrokosmischer Form den dusseren Kérper des Menschen ge-
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stalten. Je stirker sie gestaltet werden, desto mehr Atemluft verbrauchen sie. An der Gestaltung
der Konsonanten wirken weniger die Stimmbinder mit als vielmehr der ganze Rachenraum,
mit Gaumen, Zunge, Zihnen, Ober- und Unterkiefer. Konsonanten werden als Klinger, Halb-
klinger oder als stimmlos bezeichnet.

Das Bewirkende der Vokal- und Konsonantenarbeit durch den Atem basiert auf der Annahme,
dass mit den Ténen Vibrationen im Leib erzeugt werden, die sich durch physikalische Reso-
nanz auf die Organe und Energiezentren des Korpers auswirken. Diese Resonanz benétigt den
Atem als Medium. Gleichzeitig erfolgen dabei Reizungen von Hirnarealen, deren neurologische
und biochemische Beziehungen zu den Organsystemen verstirkt werden.

DER AUFRECHTE GANG

Auch der aufrechte Gang, der dem Menschen die leibhafte Gestalt gibt und damit seinen so-
zialen Platz in seiner Mitwelt, ist in der Schépfung und Evolution einzigartig dem Menschen
vorbehalten. Die aufrechte Haltung ist etwas ausschliesslich Menschliches und das herausra-
gendste Kennzeichen. Mit dem aufrechten Gang hat der Mensch die Méglichkeit erhalten, die
Hinde als Arbeitsinstrument gestaltend einzusetzen. Der Gebrauch der Hand fiir differenzier-
te Tdtigkeiten hat zum Wachstum des menschlichen Gehirns beigetragen. Auch konnte sich
der Mensch mit dem Privileg der Aufrichtung von der beschrinkenden Erdverhaftetheit [6sen
und dem Himmel niher kommen. Noch heute durchliuft ein Heranwachsender in verkiirzter
Form wesentliche Schritte dieser menschlichen Entwicklung. Die anfinglich dominierenden,
reflexhaften Bewegungen des liegenden Siuglings entwickeln sich zu einem Krabbeln auf allen
Vieren, zu einem Stehen auf zwei Beinen, hin zu einem Gehen und Laufen. Diese Entwick-
lungsphasen lassen sich nur durch den dichten Ausbau von neuralen und bindegewebeartigen
Netzen im Gehirn erreichen. Die Aufrichtung entwickelt sich immer in Abhingigkeit zur ir-
dischen Schwerkraft. Wir lernen uns aufzurichten, indem wir nach einem Gleichgewicht im
Gravitationsfeld suchen.

Die Aufrichtung und das Aufgerichtetsein wird wie die Sprache vom Atem getragen. Es ist der
Atem, der den Mensch aufrichtet. Auch wurde die Atmung durch die Aufrichtung von anatomi-
schen Behinderungen befreit, was die Energieproduktion erleichterte und auch den Energiever-
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brauch fiir die Kérperhaltung reduzierte. Die Atembewegung mit ihrer Beziehung zur gesamten
Atemanatomie und ihren beweglichen und elastischen Verbindungen bildet die Grundlage un-
serer Aufrichtung und Haltung. Das Skelett des Menschen mit seinen Gelenkverbindungen bil-
det das korperliche Geriist und Stativ der Haltung. Die aufrechte Wirbelsiule ist das Zentrum
der menschlichen Beweglichkeit. Sie ist nicht nur Trigerin der grobmotorischen Bewegungen,
sondern auch der feinmotorischen Bewegungen der Gefiihle. Mit der freigesetzten Beweglich-
keit der Atemorgane kdnnen differenzierte Sinnesregungen gestaltet werden. Diese sind wieder-
um von der Flexibilitit und Durchlissigkeit der Wirbelsidule abhingig. Diese Beweglichkeit der
Wirbelsiule ist nur gegeben, wenn der Atem Raum bekommt und sich in ihm entfalten kann.
Eingeschrinkter Atem fiihrt zur Versteifung der Wirbelsiule und damit zu einer eingeschrink-
ten Bewegungs- und Handlungsfihigkeit. Auch die inneren Organe sind mit der Wirbelsiule
verbunden, so dass ihre Funktionsfihigkeit ebenso von einer beweglichen Wirbelsiule abhingig
ist wie auch alle Nervenbahnen, die in und um die Wirbelsiule ihren Aufgaben nachkommen.
In der aufgerichteten Haltung kann die Wirbelsiule im Atemrhythmus schwingen. Bei der
Einatmung flachen sich die Rundungen der s-formig gestalteten Wirbelsiule ab, so dass sie sich
insgesamt aufrichtet. In der Ausatmung wird die Wirbelsiule wieder in ihre Grundgestaltung
zuriickgefiihrt. In dieser Bewegung werden auch der Kopf und das Becken mitbewegt. Die Wir-
belsiule erlebt durch die Atembewegungen eine wellenférmige Bewegung. Deshalb spricht man
auch von einer Atemwelle, die vom Scheitel durch den ganzen Kérper bis in die Sohle schwingt.
So ist der Atem an der Kérperhaltung jedes Menschen von aussen sichtbar. Dieses Aussere ist
das sich offenbarende Innere. Ein freies Gemiit setzt einerseits eine aufrechte und bewegliche
Wirbelsiule voraus und diese bewirkt anderseits ein freies Gemiit. Diese Balance oder Dysba-
lance widerspiegelt die Lebensgeschichte des Menschen.

In der aufrichtigen oder unaufrichtigen Haltung driickt sich das kérperliche wie auch das see-
lische Gleichgewicht oder Ungleichgewicht im Hier und Jetzt des Gegenwirtigen aus. Die
Aufrechterhaltung wie auch das Aufrichtig-Sein und die Aufrechthaltung des korperlichen und
seelischen Gleichgewichtes ist das menschliche Grundthema. Das Gleichgewicht vereint das
Gestern und das Morgen. Es pendelt in der Gegenwart zwischen Vergangenheit und Zukunft.
Gefiihlsmissiges, situationsadiquates Verhalten ist auf eine bewegliche Wirbelsiule angewiesen.
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Eine minimale und andauernde Abweichung vom Lot benétigt einen grosseren Energieaufwand,
damit die aufrechte Haltung bewahrt werden kann. Es gibt ein labiles oder stabiles Gleichge-
wicht und auch ein seelisches Unausgeglichensein. Das Ungleichgewicht hat ein Gefiihl von
Schwindel zur Folge: «Mir ist schwindelig.» «Ich habe keinen Halt.» «Das Gleichgewicht fehlt
mir.» «Ich bin aus dem Gleichgewicht, aus dem Lot.» Zudem meint «Schwindel» auch betriigen,
sich und andern etwas vorliigen. Rein organisch hat der Schwindel mit dem Gleichgewichts-
organ im Innenohr zu tun. Ist das nach aussen Gesprochene nicht in Ubereinstimmung mit
dem, was die innere Stimme ausdriickt, oder unehrlich, kann es zum Gefiihl oder Eindruck von
Schwindel kommen.

Durch die Atmung werden der Atem und alles, was er an Vergangenem und Zukiinftigem mani-
festiert, Gegenwart. Durch seinen atmenden Leib und seine Aufrichtung entwickelt der Mensch
sich zu seiner Gestalt, zu einer autonomen Person, hin zu sich selbst. Der aufrichtige und auf-
gerichtete Mensch ist herausgefordert, das Gewordene und das noch Entstehende anzunehmen,
dafiir aufrichtig einzustehen und eine freigebende Haltung, welche die Gegensitze von gestern
und morgen gleichwertig umschliesst, anzunehmen. Die Aufrichtung des Menschen ist ein le-
benslanger Prozess der Gleichgewichtssuche. Diese Suche geschieht in einer Wechselbeziehung
zwischen der physiologischen Homgostase, die den bestindigen erhaltenden Ausgleich sucht,
dem menschlichen Drang nach Verinderung und dem schopferischen Prinzip der Wandlung.
Alle Erfahrungen und Erlebnisse, die wir im Laufe unseres Lebens gemacht haben, gestalten
unsere aufgerichtete oder niedergedriickte Lebenshaltung.

Aufrichtigkeit bekommen wir nicht nur als Geschenk. Der Mensch bezahlt fiir seine Aufrich-
tung mit einer Anfilligkeit gegeniiber den Kriften der Erdanziehung. Dies zeigt sich nicht nur
in Form von Zivilisationskrankheiten, wie Beeintrichtigungen des Stiitz- und Bewegungsappa-
rates, sondern auch in der Storanfilligkeit unserer Beziehungen zur Mitwelt. Mit dem aufrech-
ten Leben, mit dem Erheben unseres Kopfes, stromt von aussen eine Flut von Forderungen auf
uns ein, die uns bedriicken und auch verriicken kénnen. Neben der kérperlichen Aufrichtung
muss deshalb auch ein seelisches Aufrichten erlernt werden. Denn eine Haltung, die nur aus
Skelett und Muskulatur besteht, ist hohl und leer. Entseelt degradiert sie den Menschen in sei-
ner schépferischen Wiirde. Haltung, Aufrichtung, Aufrichtigkeit meinen den ganzen Menschen
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in seiner korperlichen Haltung, seelischen Aufrichtung und geistigen Aufrichtigkeit. Haltung,
Aufrichtung und Aufrichtigkeit zu lernen setzt voraus, auf seine innere Stimme zu héren. Das
Héren auf die innere Stimme ist ein Lauschen auf das schépferische oder hohere Selbst im
Menschen. Auf diese Weise 6ffnet sich die Intuition. Der Weg des Horens ist auch ein Weg des
Horchens auf den rhythmischen Weltenklang, der sich mit und durch den Atem zum lebendi-
gen Ausdruck bringt.

Aufrichtung beginnt mit einer aufrechten Haltung des Kopfes. Der Vestibularapparat dient
dazu, Aufrichtung und Gleichgewicht zu finden. Er ist mit den Hauptmuskeln von Bauch und
Riicken verbunden. Deren Hauptaufgabe besteht darin, den Kopf anzuheben. Dies ist ein erster
Schritt zu mehr Freiheit und Aufrichtung und erméglicht neben dem aufrechten Gang auch
den aufrichtigen Blick. Mit dem Aufrichten der Halswirbelsiule wird der Blick offen und klar.
Wie wir die Mitwelt wahrnehmen und als Wahrheit annehmen, hingt davon ab, aus welchem
Blickwinkel wir den Menschen begegnen. Ein hingender Kopf mit einem triiben Blick verrit
Resignation und Riickzug.

Die Aufrichtung des Menschen bildete auch seinen Riicken aus. Bekannt ist, dass sich der
Riicken bei Sorgen, Arger oder Belastungen verspannt. Durch die Verspannung werden die
inneren Impulse blockiert und daran gehindert, sich in Handeln umzusetzen. Der Volksmund
spricht, dass der Zustand des Riickens fiir einen guten Kontakt von wichtiger Bedeutung sei.
Wer hartnickig seine Ziele verfolgt, isoliert sich von anderen. Wer hingegen aufrichtig ist, fin-
det Sympathie. Mutlosen Menschen wird nachgesagt, dass sie kein Riickgrat haben. Dagegen
halten Menschen mit breitem Riicken viel aus. Wenn jemandem der Wille gebrochen wird,
spricht man auch davon, dass sein Riickgrat gebrochen wurde. Wer leidet, ungliicklich und
unterdriicke ist, hat in der Wirbelsiule wie auch in seiner Personlichkeit einen Knick.

Das aufrichtige Dasein fordert den Menschen ausserdem heraus, Verantwortung zu iiberneh-
men fiir sein Leben und seine Gesundheit. Der Prozess des «Aufgerichtet-Werdens» hat in der
Menschheitsgeschichte eine ebenso lange Tradition wie die Suche nach der Wahrheit in uns
oder in den Dingen um uns herum.

Wie die Befihigung zur Sprache auf dem Atem basiert, so befihigt auch der Atem den Men-
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schen zur kreativen Gestaltung seiner Lebenshaltungen. Der Atem richtet den Menschen in
seiner Haltung und Gestaltung aus. Jeder Atemzug bringt den ganzen Kérper in Bewegung.
Mit Ausnahme des Zwerchfells sind simtliche Atemmuskeln gleichzeitig auch Kérperhaltungs-
muskeln. Die Lage und Bewegung des Zwerchfelles werden von den Muskeln von Bauch und
Brustkorb beeinflusst. Zudem sind die meisten Muskeln des Atemsystems mit der Halswirbel-
siule und den Lendenwirbeln verbunden. Damit das Gleichgewicht kontrolliert werden kann,
muss die geringste durch den Atem ausgeléste Kérperverinderung registriert werden. So wirke
sich die Atmung auf die Stabilitit und Haltung der Wirbelsdule aus, wie auch umgekehrt die
Stellung der Wirbelsiule die Atmungsweise beeinflusst. Verspannungen in der Wirbelsiule be-
wirken auch Verspannungen im Zwerchfell. Das Zwerchfell steht dann nicht mehr allein fiir
die Atmung zur Verfiigung, sondern es muss sich um die geschwichte Aufrichtung des Korpers
sorgen und zusitzlich die starre Wirbelsiule stiitzen. Im Weiteren steht die Atmung in einer
dynamischen Wechselwirkung mit den oberen und unteren Extremititen bis hin zum Fussge-
wolbe.

Beeinflusst werden Haltung und Atemgeschehen ebenfalls durch Emotionen, Gefiihlsregun-
gen und Stimmungen. Diese verindern den Spannungszustand der Muskulatur wie auch den
Atemrhythmus. Die Haltung ist also immer eine Erwiderung auf das vom Leben Zugelassene.
Haltung und Atem sind Ausdruck des menschlichen Wirkens im Dasein. Wesentlich fiir eine
freie Atemtitigkeit ist eine gerade Haltung, die fiir freie Beweglichkeit aller beteiligten Organe
sorgt. Gleichzeitig wirkt sich die Atmung auf die Haltung aus und diese wiederum beeinflusst
die Aufrichtigkeit in einer Aussprache oder in einem Dialog.

Eine Vielfalt von Ausdriicken zeugt von der engen Beziechung zwischen kérperlicher und see-
lisch-geistiger Haltung: Haltung bewahren, haltlos sein, das Gleichgewicht bewahren oder ver-
lieren, aufrichtig sein, das Wort einhalten, innehalten, aushalten, von der Last des Lebens ge-
beugt sein, von Gram gebeugt am Boden liegen, am Boden zerstort sein, einen schweren Stand
haben. Oder: Ein kraftloser Riicken ist haltlos. Am Verhalten eines Menschen lisst sich seine
Haltung erkennen, Das steht auf wackeligen Beinen.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem bietet zahlreiche Méglichkeiten, eine bewegliche
und starke Wirbelsiule sowie eine aufrechte Haltung von innen her zu gestalten. Der Mensch
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kann durch diese Arbeit die fiir ihn auf die Situation bezogene stimmige Haltung erleben ler-
nen. Haltung wird nicht nach einer vorgegebenen iusseren Vorstellung gemacht, sondern aus
der inneren Stimmigkeit heraus entwickelt. Haltung ist das Streben, eine Antwort zu finden
auf die Anziehungskraft der Erde und auf die Sehnsucht nach der geistigen Heimat. Haltung ist
eine Antwort auf die Weltlichkeit des Menschen in seinen korperlichen und seelischen Stirken
und Schwichen.

Der Mensch ist in vollkommen aufrechter Stellung
der direkte Ausdruck des Gedankens Gottes
und indem er den Atem des Lebens durch die Nasenlicher atmet,

wird er eine lebendige bewusste Seele.

Hanish

Die Einsicht, dass sich alle seelischen Regungen im Kérper ausdriicken und nicht vom Kérper
trennen lassen, kann mit dem Begriff des Leibes ausgedriickt werden. Leib kann die Gesamtheit
der Personlichkeit bedeuten mit ihren geistigen und seelischen Dimensionen, die ihre Gestalt,
ihr Aufgerichtetsein ausmachen und die sich durch den Kérper leibhaft darstellen. In der Um-
gangssprache heisst es: «Man kann sich etwas leibhaft vorstellen». In diesem schépferischen
Geschehen ist der Atem das Medium, in dem in Zeit und Raum, in der Lebenszeit also, all das
geschieht, was dem Menschen zu seiner Menschwerdung dient. Im schépferischen Prinzip gibt
es keine Trennungslinien. Alles ist ineinander gewoben, ist Teil eines Ganzen. Eine Trennung in
«rein geistig» und «rein korperlich» gibt es somit nicht.

Atem ist eine verbindende Kraft.
Sie schafft im Leiblichen Ausgleich und Gleichgewicht und hilft uns,
die Eindriicke von innen und aussen wandelbar zu machen.
Sie verbindet den Menschen mit der Aussenwelt und das Aussen mit seiner Innenwelt.

Atem ist Urbewegung und damit unmittelbares Leben.

Ilse Middendorf
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DENKEN, GEFUHLE UND ATEM

Der Geist spiegelt unseren Atem wider.
Wenn der Atem gleichmiissig geht,
ist der Geist still.

Wird der Atem unstet,
zittert der Geist wie Blitter im Wind.

Yaqui-Indianer

Das Menschenbild der griechischen Antike hat das europiische Denken stark geprigt. Atem
bedeutete fiir die Griechen zur Zeit Homers in erster Linie Bewusstsein: Der Begriff «Bewusst-
sein» beinhaltete gleichermassen Denken, Fiihlen, Wahrnehmen, wie auch die Vorbereitung
zum Handeln. Das Denken wurde unmittelbar mit dem Vorgang des Atmens verbunden. Der
Atem diente dem sprachlichen Ausdruck von Gedanken und Gefiihlen. In der Zeit der Romer,
der Nachfolger der Griechen, verlor die Bedeutung des Atems als Triger des Bewusstseins all-
mihlich seinen fritheren Sinn. Uber den reduktionistischen Dualismus von Kérper und Geist
und durch die Riickbesinnung auf die Wurzeln entwickelte sich der Trialismus von Kérper,
Seele und Geist.

Die dualistische Trennung des Menschen in Kérper und Geist hatte sich auch auf die Bedeu-
tung des Atems ausgewirkt. In den naturwissenschaftlichen Atemlehren wird das mechanisti-
sche Weltbild und in den esoterischen Atemlehren wird ein idealistisch-esoterisches-spirituelles
Weltbild auf den Atem iibertragen. Diese Trennung ist auch in der physiologischen Doppel-
natur (willkiirlich — unwillkiirlich) des Atems angelegt, indem er Teil des Kérpers und des
Seelisch-Geistigen ist. Gleichzeitig scheint der Atem die Briicke dazwischen zu sein, was seine
Fihigkeit begriindet, korperliche, seelische und geistige Funktionen beeinflussen zu kénnen. So
erschliesst sich das Verstindnis der Kérper-Seele-Geist-Wirklichkeit des Menschen. Auch kann
der Atem als Schliissel zum Verstindnis der physiologischen Bedingungen des Denkens und des
Fiithlens angesehen werden und damit auch deren krank und gesund machenden Wirkungen.
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DENKEN

Das Denken ist direkt mit dem Atem verbunden und kann nicht vom Atem losgelost werden.
Eine Voraussetzung des begrifflichen Denkens sind die Konsonanten und Vokale. Diese werden
durch die Modulation des Atems im Zwerchfell-Kehlkopf-Rachen-Bereich gebildet. Jeder Vokal
und jeder Konsonant hat ein spezifisches Schwingungsmuster, einen kérperlichen Entstehungs-
ort oder einen organischen Resonanzkérper. So gehen Worte auf die Nerven, treffen in das Herz
oder schlagen auf den Magen. Fiir die Bildung der Vokale und Konsonanten ist also nicht nur
der Kehlkopf-Rachen-Raum, sondern auch der ganze Brust- und Bauchraum bedeutsam. Deren
Muskeltonus ist mitbestimmend fiir die Bewegungen des Zwerchfells, welche fiir die Kraft der
Stimme Voraussetzung sind. Wenn Sprechen nur im Inneren des Menschen als inneres Spre-
chen geschieht und im Aussen nicht gehért wird, kann das im Sinne von Platon als Denken
bezeichnet werden. Denken als ein permanentes Selbstgesprich. Ein Gesprich der Seele oder
des Geistes mit sich selbst. So entstehen auch beim Denken, beim inneren Sprechen, filigrane
Schwingungen im Kehlkopf oder Mikrobewegungen in der Zunge.

Denken ist ein ganzheitlicher Vorgang von Kérper und Seele. Sprache und Denken wirken iiber
die feinmotorischen Muskeln und feinsensorischen Nerven auf die Atmung und den Atem. So
lassen z. B. schwere Gedanken auch den Atem schwer werden oder schéne Gedanken erweitern
die Lungen, beschwingen und befliigeln. Denken ist also ein fein abgestimmtes Zusammen-
wirken von Atem- und Nervensystem und setzt zudem voraus, dass sich der Atem zur Sprache
ausdifferenziert. Dadurch werden neue kreative Moglichkeiten der Denkinhalte und Wandlung
von inneren Vorstellungen maglich. Das selbstbewusste Denken ist erst eine Folge der Sprach-
entwicklung. Nicht zufillig leitet sich das Wort «Logik» von «Logos» (Wort) ab. Im Logos lebt
die Weisheit, welche die Welt geschaffen hat. Erst nachdem der Mensch das Sprechen gelernt
hat, erscheint die Weisheit im Wort als eigenstindige und bewirkende Kraft. Im Wort selbst
schlummert eine viel tiefere Weisheit, als man mit dem blossen Intellekt je erfassen konnte.
Das Denken ist das Ergebnis eines differenzierten Zusammenwirkens von Atmung und den
Sinnesorganen. Der Atem differenziert das Denken zur Sprache aus. Dies ist ein ganzheitliches
Geschehen, an dem auch die ganze Atemanatomie und -physiologie mitbeteiligt ist. Es ist ein
komplexes, wechselseitiges Zusammenwirken mit den anderen Sinnesorganen. Es lisst sich kein
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Zentrum bestimmen, welches das Denken organisiert. Das ins Wort gebrachte Denken ist erst
durch die Schwingungen der Atemmuskeln méglich. Worte sind also Ausdruck von komplexen
Schwingungsmustern des Atems. Demnach basiert das Denken auf sehr differenzierten und
subtilen Bewegungsvorgingen, die auch iiber den Atem geordnet werden. So kann der denke-
rische Ort nicht mehr ausschliesslich im Kopf lokalisiert werden, sondern er befindet sich im
ganzen Koérper. Darauf weisen schon alte Spruchweisheiten in den Traditionen vieler Kulturen
hin, die den Sitz des Denkens im Zwerchfell (Homer), im Sonnengeflecht (Indien) oder im
Herzen (Taoismus) gesehen haben. In diesen Aussagen steckt sicherlich in verschliisselter Form
die Einsicht, dass die Atmung und damit insbesondere das Zwerchfell, eine zentrale Rolle fiir
das Denken einnimmt. Diese Bewegungen werden wiederum beim Sprechen als Laute artiku-
liert, respektive kommen auch als lautloses, inneres Sprechen zum Ausdruck. In diesem Sinne
kann die alte Weisheit, dass alles Leben Bewegung und alle Bewegung Klang ist, neu verstanden
werden. Durch diese Bewegungen verdichtet sich der Gedanke zu einem Wort und wird durch
das Wort bewirkend. Wir sind alle Antennen und Sender und nehmen die Gedanken im Wort
auf und geben es auch weiter. Der Gedanke ist das Erste, was uns vom Géttlichen und von der
Mitwelt trennen méchte, und ist das Erste, das zur Folge die Tat hat. Durch seine Gedanken
lernt sich der Mensch erkennen und wird durch sie erkannt. Wir kénnen also keinen Gedanken
denken, der nicht folgerichtig im Alltag seine Auswirkung hat. Gedanken sind Krifte. Gedan-
kenkrifte konnen laut dem Volksmund Berge versetzen. Sie kénnen sich auch verselbstindigen.
Jemand wird krank, weil er der Gedankenwelt nicht mehr Herr war. Die Gedanken werden
tibermiichtig und chaotisch. Das Wirre ist dann letztlich die Folge von verirrten Gedanken.

Der Atem reagiert wie ein Seismograph auf unsere Gedanken und Gefiihle. Wenn der Atem
also auf unsere Gedanken und Gefiihle reagiert, muss umgekehrt unser Atem auch einen Ein-
fluss auf unsere Gedanken und Gefiihle haben. Aufgrund des Wissens um die Verbindung von
Kérper, Atem und Gedanken und dem Bewirkenden im Atem werden in der Atemmeditation
und in der Arbeit am, mit dem und durch den Atem die Achtsamkeit auf die Gedankenkrifte,
das Priifen der Gedanken, die Gedankenkontrolle und das Einbetten der Gedankeninhalte in
die Kraft des Atems geiibt. Dieses Integrieren der Gedankenkrifte (Gedankenhygiene) in das
schopferische Ordnungsprinzip bewirkt ein In-Verbindung-Bleiben mit der inneren Ordnung
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und somit auch eine Gesunderhaltung der menschlichen Krifte.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem kann der Begriff des Denkens in Anlehnung
an die allgemeinpsychologische Auffassung als Ordnung stiftendes und interpretierendes Ver-
arbeiten von Information sowie als das Einbringen von Wissen fiir die Lésung von Problemen
verstanden werden. Mit dem Denken kann man das durch die Atemarbeit kérperlich oder see-
lisch Empfundene und Erlebte auf einer intellektuellen Ebene einsichtig erarbeiten. Dadurch
kénnen sich die durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem injizierten Entwicklungs-
prozesse stabilisieren und zudem gewinnen sie mit ihrer Bewusstwerdung an Nachhaltigkeit.
Das Bewusstwerden des Eigenen und dessen Erschliessen in den kérperlich-seelisch-geistigen
Lebenswirklichkeiten ist in der Atemarbeit zentral. Dadurch findet der Mensch ein Selbst-Be-
wusstsein, welches das Geworden-Sein und das noch Werdende in seine individuelle Lebensge-
schichte integriert.

Der Kontakt des Mit-Sich-Selbst-Seins, das die Atemarbeit fordert, erschliesst ferner ein kon-
templatives Denken. Das Im-Atem-Sein und das Bewusstwerden des Ordnungsprinzipes des
menschlichen Daseins berithren Géttliches im Mensch.

Fiir viele Menschen ist Denken jedoch mit wesentlich weniger Lust verbunden als beispielswei-
se korperliche Bewegungen. Was Lust am Denken bringt, sind Einsichten in neue Zusammen-
hinge, Fragestellungen oder Problemlésungen. Das bewirkt ein als befreiend und entspannend
erlebtes Aufatmen, ein Aha-Erlebnis. Aufgrund von Einsichten entspannt sich der Kérper, und
der Atem wird von Blockierungen befreit. So ist das Atemgeschehen auch immer ein gestalteri-
sches, kreatives Geschehen, somit ein schépferisches und kiinstlerisches Tun, wenn der Mensch
aus der Tiefe der Intuition einer noch ungeformten Wirklichkeit Wesen und Gestalt gibt.

GEFUHLE

Das Gefiihl ist als seelische Qualitit im Physikalischen verhaftet und dadurch schwankend.
Es beinhaltet immer eine Wertung von Sympathie und Antipathie. Empfindung dagegen ist
eine geistige Qualitit und daher Gewissheit und bewirkt dadurch Stabilitit. Gefiihl ist eine
offenbarende Reaktion von innen, die Empfindung ist ein stilles Wirken, das sich in der Tiefe
vollzieht.
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Das Gefiihl ist in jeder Zelle vorhanden und je nach dem Gedanken, der in einer Zelle ange-
tippt wird, 16st er z. B. das Gefiihl von Freude oder Leid aus. Es gibt jedoch kein anderes Organ,
das so sehr gefiihlsorientiert ist wie das Herz. Das Herz ist ein Rhythmusorgan und die Gefiihle
dussern sich alle im Herzschlag. Schligt das Herz langsam, bewirkt das ganz andere Gefiihle als
ein schnell schlagendes Herz. Das Herz reagiert hochsensibel auf Rhythmusverinderungen und
diese wirken durch die unmittelbare Nihe des Herzens zum Zwerchfell auf den Atemrhythmus.
So hat das Fiihlen wie das Denken auch einen wechselseitigen Bezug zu den Atemschwingun-
gen. Das erklirt, warum Denken und Fiihlen so eng miteinander verbunden sind und sich die
Schwingungen des Denkens und der Gefiihle beeinflussen. Gefiihle werden dem Bewusstsein
zuginglich, wenn sie als kérperliches Bewegungsmuster erscheinen. Jedes Gefiihl ist mit einem
bestimmten Atemmuster verbunden. Wird es unterdriicke, wirke sich das direkt auf die Atmung
aus. Um ein Gefiihl zu unterdriicken, aktiviert ein unbewusster Atemvorgang ein Atemmuster,
das den Ausdruck des zu unterdriickenden Gefiihls behindert. So werden z. B. bei einer Unter-
driickung von Wut durch nervale Impulse die Bauchmuskeln angespannt. Dies verhindert ein
tiefes Einatmen. Durch andauernde verspannte Bauchmuskeln kénnen zwar weitere Wutge-
fithle vermieden werden. Aber diese Kérperbereiche kénnen sich nun nicht mehr mit Energie
aufladen, die Stoffwechselfunktionen werden eingeschrinkt und die Zellen verfallen in einen
Zustand von Depression. Dadurch verliert das lebensbezogene Handeln an Lebendigkeit. Ein
anderes Beispiel: Andauerndes Gefiihl von Stress kann die Atmung behindern. Das bedingt eine
Abflachung des Atems und kann durch eine Kontraktion der kapillaren Blutgefisse chronisch
werden. Durch diese Hemmung des Atemgeschehens wird das ganze Energieniveau insgesamt
reduziert. Dieses Abwehr- und Anpassungsverhalten ist moglicherweise mit dem Totstellreflex
bei Tieren zu vergleichen.

Die Art und Weise wie man sich in seinen Gefiihlen in der Mitwelt verhilt, schafft eine Atmos-
phire und spiegelt sich auch im Atem. Der Atem wird dafiir benutzt, um Gefiihle darzustellen,
so dass man mit Gefiihlen beriihren und ansprechen kann. Starken Gefiihlen kann man sich
kaum entziehen oder sie werden unbewusst aufgenommen. Dieses Phinomen der Gefiihlsanste-
ckung beruht auf dem Gesetz der Resonanz. Das heisst, dass ein schwingender Korper gleichar-
tige Schwingungen in einem anderen Menschen auslésen kann.
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Gefiihle werden hiufig mit korperbezogenen Redewendungen aus dem Bereich der Atmung
ausgedriickt. Beispiele sind: «Angst lisst den Atem stocken.» Oder: «Vor lauter Freude kommt
man aus dem Atem». Schon Kant stellte fest, dass viele Gefiihle ihre Grundkraft im Zwerchfell,
also im Bauch, haben. Bei Freude oder Erregung hebt sich das Zwerchfell an, beim Lachen vi-
briert es und beim Seufzen und Weinen entspannt es sich rhythmisch. Auch wird gesagt: «Ich
habe eine Wut im Bauch». Viele Gefiihle werden unterdriickt, indem der Atemfluss gehemmt
oder zuriickgehalten wird. Die Gefiihle werden auf Kosten der Atmung unterdriickt. Diese ab-
geschwichte Atmung verliert in der Folge ihre Reaktionsbereitschaft gegeniiber den Lebensum-
stinden. Der freie Ausdruck von Gefiihlen ist demnach Ausdruck eines gelosten Atems. Das
Atemanhalten nach der Einatmung ist eine Fihigkeit, die in vielen Alltagssituationen kurzfris-
tig und spontan eingesetzt wird. Es ist eines der wichtigen Mittel, um Angstgefiihle zu unter-
driicken. Dieser Reflex kann sich vorteilhaft auf die Funktionstiichtigkeit des menschlichen
Organismus auswirken. Eine spannungsvolle Erregung kann sich durch das Anhalten des Atems
nicht iiber den ganzen Kérper ausbreiten, indem die Erregung festgehalten und die Energie auf
ein bestimmtes Ziel konzentriert wird. Dieses grundsitzlich schiitzende Atemanhalten kann
sich allerdings als chronische Abwehrhaltung gesundheitsschidigend auswirken.

Der Atem passt sich also spontan der jeweiligen Lebenssituation an und wird durch innere und
dussere Krifte nachhaltig beeinflusst. So kann man das Gefiihl von Lebensfreude an einem
vollen, tiefen und regelmissigen Atem erkennen. Ist er eingeschrinkt und gehemmt, verringert
sich das Selbstwertgefiihl, das psychische Ungleichgewicht verstirkt sich und die Lebensqua-
litit nimmt ab. Unterdriickung von Gefiihlen oder des eigenen Wesens fiihrt zu muskuliren
Verspannungen. Dadurch wird der Atem aus dem bewussten Erleben ausgeschlossen. Nur wenn
man die Eigenstindigkeit der Atmung respektiert, kann der Atem seine vegetative Eigendyna-
mik entfalten. Zu Recht wird deshalb empfohlen, den Atem geschehen zu lassen. Gelassenheit
zeigt sich darin, dass der Atem als selbstverstindlicher Teil des Bewusstseins prisent ist und
seine unterschiedlichen Erscheinungen als Hinweise auf die Qualitit des aktuellen Denkens
oder Fiihlens gewertet werden kénnen. Eine wohlwollende Bezogenheit zum Atem fithrt immer
zu einer Verinderung des Verhiltnisses zu sich selbst und zu anderen Menschen. Der Atem ist

ein Spiegelbild der Korperlichkeit, der Gedanken und der Gefiihle.
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Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem bringt uns in Kontakt mit unseren Gedanken und
Gefiihlen. Sie stellt die Bezogenheit zu unserem innersten Wesen her und fithrt uns im Laufe
der Zeit in immer tiefere Schichten des Bewusstseins. Das Im-Atem-Sein bei gleichzeitiger
wertfreier Beobachtung unserer Gedanken, Gefiihle und Kérperempfindungen bewirke, dass
wir uns selbst besser kennen und in unserer Einzigartigkeit schitzen lernen.

Wir sollen bewusstes Atmen iiben,
damit wir lernen,
in :chwierigen Momenten
mit heftigen Emotionen umzugehen.

Thich Nhat Hanh
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MEDITATION, ACHTSAMKEIT UND ATEM

Die Meditation entfaltet durch den Atem systematisch die ganze Psyche des Menschen,
stellt den Zusammenhang zwischen Bewusstsein und Unbewusstem her,
hebr die Inhalte des Letzteren ins Licht des Ersteren und gestaltet eine neue ganzheitliche Persinlichkeit,
die mit allem in sich, in den Menschen und dem Kosmos verbunden ist.

Erwin Rousselle

MEDITATION

Das Wort Meditation leitet sich vom lateinischen «meditatio» ab, was, etwas aufmerksam be-
trachten, das Nachdenken iiber> bedeutet. Darin ist das Wort «medius» (Mitte) enthalten.
Meditieren heisst, ganz anwesend zu sein, unerschiitterlich in Kérper und Geist vereint. Medi-
tieren bedeutet, ganz und gar im gegenwirtigen Augenblick zu ruhen, wobei Kérper und Geist
eins sind und das Selbst Zeit hat, die eigene Situation zu beobachten. Es bedeutet, am Ufer
seiner Gefiihle zu sitzen und zu beobachten, wie sie aufkommen und vorbeiziehen, und so tief
in ihre Natur zu schauen. Es wird somit ein tiefes Schauen geiibt, das falschen oder wertenden
Wahrnehmungen entgegenwirke.

Fiir den sich bewussten Menschen ist alles Tun zugleich Meditation. Meditation bedeutet die
Einstellung, sich stets im Alltag ins eigene Tun und Wirken einzulassen. Meditation ist keine
Technik sondern eine Lebenshaltung. Die Meditation wird hiufig als Weg zur Selbstfindung an-
gepriesen. Es wird ihr die Kraft zugeschrieben, die persénlichen Bediirfnisse zu erkennen. Dies
ist eine missverstindliche Auslegung der Meditation. Die Mystiker meinten mit dem Selbst nie
das individuelle egobezogene Ich, sondern den immanenten Schépfungsgedanken unabhingig
von der eigenen Entwicklung. So ging es nicht darum, in der Meditation eine Losung fiir kon-
krete seelische Probleme zu finden, sondern die Seele sollte in ihren Ursprung zuriickkehren
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und sich aus der Erfahrung der schépferischen Einheit stirken. Meditation sollte deshalb nicht
absichtsbezogen als Methode zur Alltagsbewiltigung eingesetzt werden. Ob die Meditation
zur Personlichkeitsentwicklung beitrigt, hingt von der Bereitschaft ab, einschrinkende Vor-
stellungen, Wertungen und Glaubenssitze aufzugeben und sich durch das Alltagsgeschehen
erschliessen zu lassen.

Atemiibungen sind nicht eine von vielen Meditationstechniken oder -formen. Sie sind der ei-
gentliche Schliissel zur Authebung der Trennung des Kérpers in Materie, Korper, Seele und
Geist und zu der Wahrnehmung einer umfassenden Einheit. Bei der klassischen Atemmedi-
tation begleitet das Bewusstsein, ohne einzugreifen oder verindern zu wollen, den ein- und
ausstromenden Atem. Das Bewusstsein wird zum Beobachter. Es sensibilisiert sich, indem es
zunichst den Atem wahrnimmt, um daraufhin den Atem sich selbst zu iiberlassen. Es ist ein
Tun im «Nicht-Tun», ein «Sich-Uben» ohne Ubungen. Die Atemmeditation bewirkt Identitit
in dem von selbst ablaufenden Atemgeschehen. Dadurch wichst ein Vertrauen ins Wirken des
Atems aus sich selbst, indem das Kopfbewusstsein nicht eingreift, sondern am Atemgeschehen
teilhat. Wo die Empfindung ist, ist auch der Atem.

In den 6stlichen Meditationsritualen nimmt der Atem eine wichtige Stellung ein. Das beruht
auf der Erfahrung, dass der Atem auf das freiflutende Denken wirkt. Wer den Atem bewusst
in die Aufmerksamkeit lenkt, dem wird die Gegenwirtigkeit des Momentes bewusst. Daraus
ergibt sich ein schopferisches Gegenwartsbewusstsein. Der Atem im Gegenwartsbewusstsein ist
dafiir geeignet, weil er dem Denken keine neue Nahrung gibt, es wird nicht von Vergangenem
oder Zukiinftigem abgelenkt. Das Denken geht in der Wahrnehmung des Atems véllig auf
und lisst keine Gedanken zu, die nichts mit der augenblicklichen Aufgabe zu tun haben. Das
einzig Wirkliche ist der Atem. So ist der Atem das wirksamste Meditationsmedium. Der Atem
steht unmittelbar zur Verfiigung. Atemiibungen setzen keine idealen Ubungsriume und Zei-
terfordernisse voraus. Letztlich kommt es darauf an, dass alle alltiglichen Aufgaben mit mehr
Bewusstsein und Achtsamkeit ausgeiibt werden.
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DAS ACHTSAME ATMEN

Die Achtsambkeit ist wertvoll fiir eine bejahende Lebensfithrung. Achtsamkeit schliesst alles mit
ein, was im gegenwirtigen Moment des Hier und Jetzt geschieht, ohne dass dariiber geurteilt
wird. Achtsamkeit heisst, mit den Sinnen empfindend wahrnehmen. Im Uben des achtsamen
Atmens kommen Materie, Kérper, Seele und Geist zusammen. Im tiglichen Leben sind wir
meist nicht sehr konzentriert, nicht richtig bei uns und umso mehr ausser uns. Achtsamkeit
bedeutet die Aufmerksamkeit, die der Mensch in jedem Augenblick seinem gesamten Tun,
Denken, Fithlen und Empfinden und somit auch seinem Atem entgegenbringen sollte. Durch
Achtsamkeit ist es moglich, innezuhalten und die Atmung, den Kérper und die Gedanken
aufmerksam wahrzunehmen, ohne sie direkt beurteilen, beeinflussen oder verindern zu wollen.
Das macht ein tieferes eigenes Verstindnis moglich. Man erkennt, dass man auch in stressigen
oder kritischen Situationen wach und aufmerksam handeln kann, ohne sich in der Situation
zu verlieren und nur noch automatisch zu reagieren. Es ist wichtig, Achtsamkeit als eine den
ganzen Tag durchwirkende Bereitschaft und Haltung zu iiben. So erst wird die Achtsamkeit ein
Weg zur Heilwerdung.

Das Ein- und Ausatmen in Achtsamkeit ist eine zentrale Praxis in der buddhistischen Medita-
tion. Buddha lehrte, dass der Atem dazu dienen kann, zu erhéhter Empfindung und Lebenser-
schliessung zu gelangen: «Sei achtsam beim Einatmen und achtsam beim Ausatmen und ruhe
achtsam in der Atemstille.»«Unser Kérper mag hier sein, aber unser Geist ist anderswo. Es gibt
aber etwas, was zwischen Korper und Geist eine Briicke herstellen kann, und das ist unser Atem.
Wenn es unserem Geist gelingt, achtsam im Atmen anwesend zu sein, bringen wir Kérper und
Geist wieder zusammen.»

Buddha zeigte auf, wie man durch das Uben der achtsamen Einatmung und Ausatmung die vier
Grundlagen der Achtsamkeit pflegen kann. Gemiss seiner Lehrrede wird der Atemvorgang in
vier Einteilungen gegliedert:

1. Achtsamkeit auf den Korper:

Lang einatmend weiss er, lang atme ich ein; lang ausatmend weiss er, lang atme ich aus.
Kurz einatmend weiss er, kurz atme ich ein; kurz ausatmend weiss er, kurz atme ich aus.
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Den ganzen Atemkorper empfindend will ich einatmen; den ganzen Atemkérper empfindend
will ich ausatmen, so iibt er sich.

Die Kérperfunktionen beruhigend will ich einatmen; die Kérperfunktionen beruhigend will
ich ausatmen, so iibt er sich.

2. Achtsamkeit auf die Gefiible:

Freude empfindend will ich einatmen; Freude empfindend will ich ausatmen, so iibt er sich.
Wonne empfindend will ich einatmen; Wonne empfindend will ich ausatmen, so iibt er sich.
Die Gemiitsregungen empfindend will ich einatmen; die Gemiitsregungen empfindend will ich
ausatmen, so bt er sich.

Die Gemiitsregungen beruhigend will ich einatmen; die Gemiitsregungen beruhigend will ich
ausatmen, so iibt er sich.

3. Achtsamkeit auf den Geist:

Den Geisteszustand empfindend will ich einatmen; den Geisteszustand empfindend will ich
ausatmen, so iibt er sich.

Den Geist erhebend will ich einatmen; den Geist erhebend will ich ausatmen, so iibt er sich.
Den Geist sammelnd will ich einatmen; den Geist sammelnd will ich ausatmen, so iibt er sich.
Den Geist befreiend will ich einatmen; den Geist befreiend will ich ausatmen, so iibt er sich.

4. Achtsamkeit auf die Geistobjekte:

Die Unbestindigkeit betrachtend, will ich einatmen; die Unbestindigkeit betrachtend, will ich
ausatmen, so iibt er sich.

Das Hinschwinden betrachtend, will ich einatmen; das Hinschwinden betrachtend, will ich
ausatmen, so bt er sich.

Das Erloschen betrachtend, will ich einatmen; das Erléschen betrachtend, will ich ausatmen,
so iibt er sich.

Die Abgelostheit betrachtend, will ich einatmen; die Abgeldstheit betrachtend, will ich ausat-
men, so iibt er sich.



Atmen kann etwas sehr Erfreuliches sein, etwas, was wir geniessen kinnen. Frei zu atmen ist herrlich,
besonders in reiner Luft und wenn wir nicht erkiltet sind und frei atmen kinnen.
Wir diirfen nicht glauben, dass unser Geist in einer besonderen Verfassung dafiir sein miisste.
Wir brauchen nur ganz wir selbst zu sein. Ich atme ein und komme zur Ruhe, ich atme aus und lichele.
Ich atme ein und weiss: Ich lebe. Ich atme aus und lichele dem Leben zu.
Wir alle kinnen das praktizieren. Es ist wunderbar, lebendig zu sein.
Es ist wirklich ein Wunder, am Leben zu sein.

Thich Nah Hanh

ATEM, MEDITATION UND THERAPIE

Es gibt wenige Behandlungsweisen, die in der Therapie und Meditation so nahe beicinander
sind und ineinander gehen wie in der Arbeit am, mit dem und durch den Atem. In dieser Arbeit
werden wesentliche Aspekte der Meditation erlebt. Das sich Einlassen in den Atem und das den
Atem in sich Einlassen eréffnen, nihren und beleben das Mysterium und die Kosmologie des
Lebens. Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wirkt wie die Meditation und Kontem-
plation als Widerspiegelung des konkreten Lebens im menschlichen Kérper. Atemarbeit und
Meditation haben eine wesentliche Wirkung auf die Biologie, Physiologie und Psychologie des
Menschen. Fiir die Férderung der inneren Entwicklung und die Entfaltung des Eigenen sind
die Arbeit am, mit und durch den Atem und die meditative Innenschau heilbringend.

Die Atemtherapie wird eingesetzt, um lebensgeschichtliche Verletzungen zu lindern und ihre
Wunden zu heilen. Der Unterschied zwischen einer Meditation und einer Atemtherapie liegt
in der Anschauungsweise des Bewusstseins und der Haltung zu einer bedingungslosen Hingabe.
Es gibt Ebenen oder Schichten in der Tiefe der Seele, die von einer Therapie mit einer rationa-
len, materiellen und absichtsvollen Ausrichtung nicht erreicht werden. Diese werden erst iiber
ein meditatives, kontemplatives Bewusstsein durchwirkt. Meditation allein ersetzt jedoch keine
Therapieform und Therapie hat alleine noch keine spirituelle Liuterung der Personlichkeit zur
Folge.

Wertfreie oder vorbehaltslose und wiirdige Haltung den Aufgaben des Lebensschicksals gegen-
tiber wird vor allem in der Meditation geiibt. Dies im Gegensatz zur Therapie, in der vor allem
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ein gutes Funktionieren im Alltag angestrebt wird. Prizisierbare, seelisch-geistig gehaltvolle
Inhalte kénnen bei einer Meditation wach werden, wihrend die prignanten Empfindungen der
Selbsterfahrung einen durch die Atemerfahrung als Erlebnis bleibend erfiillen. In der Medita-
tion entriicke oftmals die Welt und erscheint traumhaft oder unwirklich. Im Gegensatz dazu
weist uns der Atem in der therapeutischen Arbeit immer wieder auf das Hier und Jetzt hin.
Indem der Atem auf Schwachstellen unseres Energichaushaltes aufmerksam macht, erhalten wir
Hinweise zu unserer Lebenshaltung. Erst durch Meditation und Atembewusstsein gelingt das
Ankniipfen an die urspriinglich ordnungsgebende Kraft.

Der Atem kann als ein ganzheitlicher, spiritueller Begriff verstanden werden. Eine spirituelle
Seinsdimension kann durch die Atempflege erlebbar werden, wenn der Atem zu einem Be-
wusstsein von Aufgehoben-, Geborgen- und Eingebundensein in etwas Grosserem fihrt. Es
ist jedoch nicht einfach, die Unterschiede der verschiedenen Erlebnisebenen wahrzunehmen.
Nicht immer ist die Eingebung einer inneren Stimme oder Begegnung mit inneren Wesen, die
bei einer Atemerfahrung wach werden kénnen, Ausdruck einer geistigen Wesensschau, die etwa
einer Meditation dient und einen spirituellen oder religiosen Gehalt hat. Es gilt auch zu un-
terscheiden zwischen Erfahrungen, welche die Grenzen der Biographie, des Denkens oder des
Egos iiberschreiten. Wenn der Atem zu einer spirituellen Erfahrung fiihre, ist dies im Sinne des
Erschliessens einer individuellen existenziellen Dimension und deren Integration ohne jeweili-
ge dogmatische oder religiose Interpretation im Alltag zu verstehen.

Wer am, mit dem und durch den Atem arbeitet, arbeitet im ureigensten Sinn mit einer schép-
ferischen, auch spirituellen Kraft. Diese Beschiftigung ist hiufig gleichermassen Beginn einer
meditativen Auseinandersetzung oder eines spirituellen Weges. Dafiir muss der Atemlehrer of-
fen sein: Es muss ihm gelingen, spirituelle Erfahrungen von halluzinierten oder neurotischen
Erlebniswelten zu unterscheiden. Das erfordert viel Empathie und Differenzierungsvermogen.

ATEM, YOGA UND DAS PRANA
In der indischen Yogatradition ist der Atem bei der Schulung von Kérper, Seele und Geist
zentral: sei es in gesonderten Atemiibungen, Pranayama genannt, oder ausdriicklich fiir Bewe-
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gungsiibungen und die Kérperhaltung. Prana wird iibersetzt mit Energie im Sinne der Lebens-
energie; Ayama meint Verlingerung, Regulierung, Kontrolle und Nicht-Zerstreuen. Pranayama
bedeutet das Ausdehnen, die Entgrenzung und zugleich das Ordnen und Nicht-Zerstreuen von
Energie (Prana); dariiber hinaus bezeichnet es das freie Energiefliessen in unserem Kérper und
in allem, was sich durch die Schépfung manifestiert. Bewegungsiibungen und Atem sind zwei
schopferisch gegebene Grundelemente, die in gegenseitigem Bezug agieren und reagieren. Die
Bewegung lockt den Atem, der Atem fiillt die Bewegung. Dadurch entsteht die Atembewe-

gung.

Wenn der Atem wandert oder ungleichmissig ist,
ist der Geist auch unrubig.
Aber wenn der Atem still ist, ist der Geist es auch,
und der Yogi lebt lange.
Deshalb sollte man den Atem beherrschen.

Hata-Yoga

Yoga bedeutet Anjochen, Anschirren oder Vereinigung mit dem Selbst, dem Géttlichen oder an
die Gottern. Dies im Sinne der Bezogenheit an den kosmischen Urgrund, der die Gottheit oder
das Géttliche ist. Yoga zihlt zur Entspannungs- und Atem-Meditation und ist besonders vom
Hinduismus geprigt geworden. Das genaue Datum der Entstehung ist unbekannt.

Ekstatische, auch schmerzhafte Yogaiibungen waren Elemente von Ritualen, um géttliche
Michte zu erleben und deren Krifte in der Seele zu sammeln. Mit heftigem oder angehalte-
nem Atmen gelangte man beim Tanzen, Blasen, Keuchen und Briillen in einen gottihnlichen
Seinszustand. Schon damals wurden Bewusstseinsverinderungen als Ergebnis von Atemiibun-
gen beschrieben. Bis heute wird diese Form z. B. als dynamische Meditation fiir eine geistige
Reinigung gelehrt.

Yoga hat zum Ziel, die Gedanken, das Denken und die Sinne zu beruhigen, um in Einklang mit
sich selbst und zur reinen Schau der Wahrheit zu gelangen. Das bedeutet, mit jeder Zelle des
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Kérpers zu erfassen, dass alles in diesem Universum eine Einheit ist, und zu erkennen, dass alles
mit allem untrennbar verbunden ist. Dieses Liuterungssystem geht in seiner kulturschopferi-
schen Kraft weit iiber ein methodisches Entspannungs- und Atemprogramm hinaus.

Im Yoga ist die Atmung in der Ausfiihrung der Kérperhaltungen, der Spiirhaltungen und in
den Entspannungen wesentlich. Bewusstes Atmen fiihrt dahin, dass sich physikalische und en-
ergetische Atmung so verbinden, dass sich Kérper, Seele und Geist zu einer Einheit zusammen-
finden. Die Atmung wird in der Regel mit einer Nasenatmung ausgefiihrt. Die verschiedenen
Yoga-Haltungen im Sitzen, Stehen oder Liegen werden langsam mit einer nach innen gerich-
teten Konzentration durchgefiihrt. Die Atmung wird dabei bis tief in den Beckenraum hinein
gelenkt. Die Organe erhalten so frische, heilende Energie, werden mit Sauerstoff versorgt, und
die Blutzufuhr wird angeregt.

Zudem hilft die Atmung, uns in die jeweilige Haltung auf sanfte Weise weiter hinein zu dehnen
und die Atemriume zu vertiefen. Auch 18st das bewusste Hineinatmen in eine Kérperregion
oder in eine Korperdehnung dort vorhandene Verspannungen oder Blockaden und fiihrt zu
einem freieren Energiefluss.

In der Entspannung kann sich die Wirkung der Ubungen in den Korperzellen und im Kor-
pergedichtnis vertiefen. Der Atem kommt wieder zu seiner natiirlichen Ruhe und der Kérper
erfrischt sich. Die Entspannungsphasen dienen sowohl als Ubergang zwischen den einzelnen
Yoga-Haltungen, als auch der Erholung zum Abschluss des Bewegungsablaufs.

Bereits in den vedischen Schriften wird eine Dreiteilung des Atems beschrieben, die den Ein-
atem, den Ausatem und das Atemanhalten umfasst. Die Basis und der Ausgangspunkt aller
Atemiibungen sind der so genannte volle Yogi-Atem. Er besteht aus der Vereinigung der drei
Atmungsformen in den drei grossen Atemriumen des menschlichen Kérpers:

unteres Atmen unterer Atemraum
mittleres Atmen mittlerer Atemraum
oberes Atmen oberer Atemraum
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Der untere Atemraum umfasst den Beckenraum mit Kreuz- und Steissbein, Beckenboden und
Beckenschaufeln bis zu den Fiissen. Er ist der Raum der Lebenskraft, des Wurzelhaften und lebt
aus der Erdkraft des Schopferischen. Er ist die Grundlage fiir das In-Erscheinung-Treten des
Eigenen, des Selbst, der Personlichkeit.

Der mittlere Atemraum umfasst die Region vom Nabel (Sonnengeflecht, Hara Tan-t’ien-Punkt)
bis zur Mitte des Brustkorbes, wo auch das Zwerchfell liegt, das die zwei Kérperpole oben und
unten verbindet. Er verdeutlicht somit die innere Bezogenheit von Hirn, Herz und Zwerchfell.
Er steht fir den Sammelpunkt unserer Wesenskrifte. Er ist der Raum verschiedenster Emoti-
onen und Verhaltensweisen. So reagiert der Mensch oft aus dem Bauch heraus und er schopft
Ruhe, Kraft und Gelassenheit aus diesem Raum. Seine eigentliche Kraft entfaltet der mittlere
Raum in der absteigenden Atemkraft. Der Ausatem lisst sich in den Kérperbauch nieder. In der
Ausatmung schwingt die Raumkraft dem Kérperinnenraum zu. Er bewegt und beschwingt die
dortigen Organe.

Aus der Lendenwirbelsiule, dem Kreuz, kommt die Kraft zur Lebenshaltung und Aufrichtung.
Dieser mittlere Raum bringt ins Lot, was aus dem Gleichgewicht geraten ist. In der Mitte findet
sich das haltende Bindeglied zwischen Himmel und Erde und die feste Grundlage fiir unser Tun
und Sein.

Der obere Atemraum umfasst Schultergiirtel, Schliisselbeine, Arme, Hals und Kopf. Weil hier
die meisten Sinnesorgane und Bewusstseinskrifte sind, besitzt er eine grosse Bedeutung fiir alle
menschlichen Sinne. Ist ein Mensch stark von Willen, Ehrgeiz, Geltungstrieb oder Leistungs-
druck bestimmt, bliht sich der obere Atemraum bei gleichzeitig flacher Atmung auf. Seine
eigentliche Kraft schopft der obere Raum aus der Einatmung. Dabei weitet sich der Brustkorb
mit dem Brustbein und dem Schliisselbein und die horizontalen werden mittels der vertikalen
Gestaltungskrifte erschlossen. Im folgenden Ausatem flutet die Atemkraft wiederum in die
unteren Korperriume.

Die volle Yogi-Atmung tankt den Kérper und das Gemiit mit frischem Sauerstoff und mit Prana
auf, welches das ganze Wesen mit Kraft fiillt. Die Seele gewinnt dadurch Ruhe, Selbstvertrauen
und Sicherheit. Mit der Yogi-Atmung werden ferner aus dem Blut die Schlacken ausgesondert.
Das belebt den Stoffwechsel und stirkt die Widerstandskraft.
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Mit den Atemiibungen des Yoga sind auch Bewegungsiibungen verbunden. Diese hatten das
Ziel, den Gott Indra herbeizubringen. Mit zusitzlichen Mitteln wie Schweigeritualen, Fasten,
Gesang und Rauschmitteln erfuhr die Verbindung von Atem und Bewegung eine Intensivie-
rung.

ATEM, QIGONG UND DAS QI

Das aus China stammende Taijiquan ist eine Bewegungskunst, die zur Tradition der Techniken
der Lebens- und Gesundheitspflege gehort. Diese galten vorwiegend als erzieherische Mass-
nahmen fiir die geistige und kérperliche Hygiene. Heute wird Taijiquan in China vermehrt als
Therapieform angewendet. Die Uberlieferung von Atemiibungen erfolgte in China miindlich
an Auserwihlte. Anhinger des Taijiquan begannen erst Anfang des 20. Jahrhunderts die Prin-
zipien und Erfahrungen dieser iiber 2000-jihrigen Bewegungskunst schriftlich festzuhalten. In
China ist das Taijiquan heute weit verbreitet und wird wihrend des Tages im 6ffentlichen Leben
ausgefithrt. Es setzt sich unter dem Oberbegriff Qigong aus Kampfkiinsten und Qiiibungen
zusammen. Das Qi umfasst nicht nur den Atem, sondern hat einen weiteren Sinn: Dampf,
Wolke, Atem, Nahrung, Kommunikation mit den im Kosmos immanenten Kriften. Der Atem
ist der erste Impuls, der das Qi in Bewegung bringt und es in seinen kérperlichen Leitbahnen
bewegt.

Aus dem 4. Jahrhundert v. Chr. stammt eine Schrift, die das Fithren des Qi durch Rumpf und
Kopf beschreibt:

Beim Atmen muss man so vorgehen: Man behilt ihn und er sammelt sich. Wenn er sich gesam-
melt hat, dehnt er sich aus. Wenn er sich ausdehnt, geht er nach unten. Wenn er nach unten
geht, wird er ruhig. Wenn er ruhig geworden ist, wird er fest. Wenn er fest geworden ist, be-
ginnt er zu keimen. Wenn er ausgekeimt ist, wichst er. Wenn er gewachsen ist, muss man ihn
wieder zuriickdriicken. Wenn er zuriickgedriickt ist, erreicht er den Scheitel. Oben driickt er
dann gegen den Scheitel, unten driickt er abwiirts. Wer befolgt, lebt; wer das Gegenteil davon
tut, stirbt.



Die chinesische Atemarbeit ist heute in drei einzelne, jedoch eng miteinander zusammenhin-
gende Ubungsbereiche eingeteilt:

Die inneren erhaltenden Ubungen. Diese werden ausgefiihrt, wihrend die Ubenden in ent-
spannter sitzender Haltung an ein vorgegebenes Wort oder an einen Gegenstand den-
ken. Wenn die kérperliche oder seelische Befindlichkeit zur Ruhe kommt, wird das aktive
Uben beendet und man verweilt in einem gelockerten Zustand.

Die inneren Stirkungsiibungen. Diese werden in sitzender Haltung ausgefiihrt. Die verwen-
deten Atemiibungen sind die stille Atmung, die tiefe Atmung und die gegensitzliche At-
mung. Wihrend dieser Atemiibungen wird die Aufmerksamkeit ruhend auf einen Kérper-
punkt gerichtet, ohne dass man an einen Gegenstand oder an ein Wort denkt.

Die (dusseren) Kriftigungsiibbungen oder die Gesundheit schiitzenden Ubungen bestehen
aus langsamen Bewegungen. Diese werden mit ruhigem und fliessendem Atmen ausge-

fiihre.

Fiir ein gelingendes Uben werden drei Forderungen zusammengefasst:

— Die erste Forderung verlangt das Erlernen des Entspannens und des Stillwerdens.

— Die zweite Forderung betrifft das Erlernen der Vereinigung von Aufmerksamkeit und
Atmung.

— Die dritte Forderung verlangt die Wechselseitigkeit von Ubung und Ruhe.

In der traditionellen chinesischen Heilkunst stellt sich die Besonderheit der Atemarbeit wie

folgt dar:

Die Heilung erfolgt im Menschen aus sich selbst heraus. Das sich Erleben in den Ubungen
starkt die Zuversicht.
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Fiir die Atemarbeit sollen Mentalitit, Ernihrung und die Mitwelt beriicksichtigt werden.
Auch sollen fiir die Atemarbeit im Sinne der Therapie weitere Heilmethoden miteinbezogen
werden. Ausserordentliche Sinneserlebnisse, wie z. B. Entziickungsgefiihle, sind zu vermei-

den.

Das Uben muss auf natiirliche und ungezwungene geduldige Weise erfolgen.

Wichtig ist eine ruhige Umgebung, die zur Entspannung beitrigt. Auch sollen Hunger- oder
Sittigungsgefithle das Uben nicht behindern und das Verhiltnis von Bewegung und Ruhe
soll eingehalten werden. Ganztigiges Nichtstun ist ebenso wenig gesundheitsférdernd wie

das unablissige Uben.

Wenn man miide wird, soll man sich nicht weiter bemiihen. Dies, wie auch Uberanstrengung,
beeinflusst das Uben nachteilig. Dagegen ist das wache Gefiihl von Entspannung und Beru-
higung Ausdruck dafiir, dass sich das Stillwerden eingestellt hat.

Wihrend des Ubens konnen Phinomene auftreten. Diese sind folgerichtige Reaktionen,
welche, zusammen mit neuen Empfindungsqualititen, ihren Grund in der Gehirnrinde in-
folge verinderter Spannungsverhiltnisse haben.

Die westliche Atemarbeit und Kérperpidagogik wurde in ihrer Entwicklung und Ausgestaltung

von den §stlichen Praktiken des Taijiquan und des Yoga beeinflusst und geprigt.

Folgende Gemeinsamkeiten kénnen zusammengefasst werden:

138

In der Kontemplation wird die Widerspiegelung des konkreten Lebens erlebrt.

Das Meditationsgeschehen findet im menschlichen Korper statt und bezieht die fiinf Sinne
und das Denkorgan mit ein. Dadurch beeinflusst die Meditation die Biologie, Physiologie
und die Psychologie des Menschen.



— Die Selbsterfahrung und deren Erleben bedeuten die Wirklichkeit.

—  Das Uben wirke sich iiber das Erleben und weniger durch Worte aus.

— Mit der Bewegungsgestaltung wird der Atemfluss freigesetzt und Hemmnisse befreit.

— Der Atem wird nicht in eine Form gezwingt, sondern er wird durch das Werdenlassen er-
schlossen.

— Die Bewegungsiibungen und Atemiibungen sind eingebettet in ein Lebenskonzept.
Unterschiede zeigen sich in folgenden Punkten:

— Im Taijiuvan und im Yoga werden die Bewegungsinhalte, Bewegungsabliufe und Atemiibun-
gen nach strengen Vorgaben ausgefiihrt.

— Mit jeder Bewegungsrichtung wird im Taijiuan eine Bezogenheit zwischen Yin und Yang, dem
Polarititsprinzip, hergestellt. In der westlichen Atemarbeit und Leibpidagogik hingegen
werden auch ein individuelles Ziel, eine Absicht oder ein Motiv durch die Bewegung
bestimmt.

— Im Taijivan und im Yoga sind eine klare Kosmologie und ein bestimmtes Menschenbild
durch die buddhistische, taoistische oder vedische Weltsicht gegeben. Im Gegensatz dazu su-
chen die Atemarbeit und Leibpidagogik iiber den Atem und seine Bewegungen die Indivi-
dualitit des Menschen. Die geistigen Konzepte lehnen sich oft an verschiedenen Religions-
richtungen an.

Alle Wesen tragen das rubende Yin

und umfassen das bewegende Yang.
Der vermittelnde Lebensatem bewirkt die harmonische Vereinigung.

(Unbekannt)
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ANFANGE UND ENTWICKLUNG DER ATEMARBEIT

Der Atem, von dem die alten Texte sprechen ist Ausdruck
eines dynamischen Erlebnisses jener vitalen Kraft,
die mit jedem Atemzug erweckt wird.
Sie wirkt sich aus in unserem Blutstrom, verwandelt sich in immer feinere Formen von Energie,

sie schafft eine neue Art des Korperbewusstseins.

Lama Govinda

URSPRUNGLICHE ENTWICKLUNG DER ATEMARBEIT

Die Entwicklung um das Wissen iiber die Aufgaben und Wirkungsweisen des Atems fiir die
Gesundheitspflege und die damit verbundene Bewussteins- und Persénlichkeitsentwicklung
geht einher mit der Geschichte der Menschheit. Kenntnisse tiber den Atem waren schon friith
weit verbreitet und anerkannt. Thre Urspriinge im Orient und in Asien liegen iiber 4000 Jahre
zuriick. In vielen damaligen Religionen hingen Atem und Lebenskraft so eng miteinander zu-
sammen, dass zwischen ihnen kein Unterschied gemacht wurde. Uberwiegend wurde der Atem
als Ausdrucksform der Lebenskraft oder als die Lebenskraft selbst wahrgenommen.

Der Atem wurde in religiose und heilende Rituale einbezogen. Es war bekannt, dass iiber den
Atem sowohl hohere Bewusstseinsebenen erschlossen werden kénnen, als auch dass man da-
durch mit dem Géttlichen in Kontakt treten kann. Die frithen magischen Rituale, die den
Atem einbezogen, wurden dadurch wirksam, dass sie mittels Tanz, Musik und Gesang den
Korper und die Seele in einen Entspannungszustand versetzten. Dadurch [8sten sich zugleich
die angstbesetzten, dimonenhaften Vorstellungen. In der 6stlichen Welt entwickelten sich viele
Atem- und Bewegungsschulen, wie Yoga oder Qi Gong.

Im antiken Griechenland entstanden die Pneumaschulen. Thre Aufgabe war, die geistige und
personliche Reifung und die religiose Entwicklung des Menschen zu férdern. Man wusste von
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der ganzheitlichen Bedeutung des Atems: nimlich dass sowohl die kérperlichen als auch die
seelischen und geistigen Krifte des Menschen untrennbar mit dem Atem verbunden sind.

Die Schulung und Ubung von Atem, Stimme und Artikulation bildete seit der antiken Redner-
ausbildung einen Funktionszusammenhang. Man wusste, dass ein grosser Teil der Kunst des
Sprechens in der Kunst des Atmens liegt. Die Tugenden des richtigen Atmens und die Fehler
in der Atemtechnik wurden schon in der damaligen Rhetorik diskutiert. Die aristotelische Na-
turlehre entwickelte das differenzierte Wissen iiber die physiologischen Sprechvoraussetzungen
der Redekunst.

Die Erkenntnisse der antiken Naturlehre und Rhetorik zur Physiologie und zur rednerischen
Funktion der Atmung fanden Eingang in die mittelalterlichen Lehrbiicher und Ausbildungs-
ginge. Sie dienten insbesondere der Predigerausbildung. Auch Hildegard von Bingen muss
schon aussergewdhnlich grosse Kenntnisse iiber den Atem gehabt haben. Ohne diese wiren
ihre Gesangskompositionen nicht benutzbar gewesen. Ebenso spricht die Beobachtung von
Paracelsus «Alle Heilung geht durch den Atem» datfiir, dass er die heilende Wirkung des Atems
kannte. So wandten im Mittelalter Arzte atemgymnastische Ubungen als sanftes Heilmittel an.
Dadurch wurde eine vermehrte Durchblutung erzielt, um die Hitze in den inneren Organen zu
steigern, und die Organe von Abfallprodukten zu befreien.

STROMUNGEN, WEGBEREITER DER ATEMARBEIT IN DER WESTLICHEN WELT
In der westlichen Welt geriet dieses urspriingliche Wissen nach und nach in Vergessenheit. Eine
ausschliessende naturwissenschaftliche Sicht mit ihrem funktionell-mechanischen Umgang mit
dem Atem dominierte die weitere Entwicklung. Nachdem im 18. Jahrhundert der Sauerstoff-
gehalt in der Luft entdeckt wurde, ist die Verbrennungslehre auf eine neue Grundlage gestellt
worden. Der Atem als Stoffwechseltitigkeit wurde interessant.

Die Philanthropen traten in der Folge von Jean-Jacques Rousseau dafiir ein, die kérperliche Vi-
talitit in die Erziehung von Kindern und Jugendlichen einzubeziehen. Nach Rousseau schwiicht
ein kraftloser Kérper die Seele. Deshalb setzte er sich ein fiir eine natiirliche Lebensweise mit-
tels Missigung. Das fithre zu einem gesunden Leben. Bis dahin war Gesundsein etwas von Gott
Gegebenes; nun war der Mensch aufgefordert, auch selbst fiir seine Gesundheit einzutreten.
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Heinrich Pestalozzi wies darauf hin, dass der Leib der Kinder ein Tempel des heiligen Geistes
sei. Die Bedeutung von Kérperwahrnehmungen fiir das gesamte korperlich-seelische Befinden
und Eigenerleben war ihm bewusst. So war seine Elementargymnastik, die im Wesentlichen
cine Gelenksbewegungsarbeit ist, Teil seiner Pidagogik. Dadurch sollte der kindliche Kérper
zur vollkommenen Einheit und Harmonie mit Geist und Seele zuriickgefithrt werden. An Pe-
stalozzis Elementarbildung haben 100 Jahre spiiter einige Atem- und Leibpidagoglnnen wieder
angesetzt.

Die Biedermeierzeit war der geistige Hintergrund fiir die Naturheilbewegung des 19. Jahr-
hunderts. Diese unterstiitzte, dass sich die Medizin mit dem Atem beschiftigte. In dieser Zeit
schlossen sich iiberwiegend an Medizin interessierte Laien zu einer lebensreformerischen Be-
wegung zusammen und setzten sich fiir eine Befreiung des Menschen aus einer als dekadent
und ungesund empfundenen Lebensweise ein. Dem Atem und der reinen Luft massen sie eine
besonders lebensspendende Bedeutung bei. Atem, gute Luft, gesunde Ernihrung und Bewe-
gung wurden zum Synonym fiir gesundes Leben und die Lebendigkeit schlechthin. Es sollte ein
von biirgerlichen Zwingen und von Krankheiten befreites Leben moglich werden. Aufgrund
dieser Bestrebungen und der Unzufriedenheit mit der damaligen Medizin entwickelte sich die
Naturheilkunde mit ihren Heilverfahren. Schon damals beinhaltete die Naturheilkunde eine
Weltanschauung, die sich gegen die Einfliisse der damaligen Industriegesellschaft richtete.

Ein weiterer Grund zur methodischen Entwicklung der damaligen Atemarbeit und Leibpida-
gogik waren die massive Verbreitung der Tuberkulose sowie die Mangel- und Fehlernihrung. In
dieser Zeit lag es nahe, den Atem zu thematisieren.

In philosophischen und geistigen Stromungen dieser Zeit erhielten Atem und Leib eine be-
sondere Bedeutung. Vor allem Vertreter der Lebensphilosophie, der Reformpidagogik und der
Korperkulturbewegung thematisierten das Korper-Seele-Phinomen. Sie formulierten viele Fra-
gestellungen zum Thema Kérper und Atem, welche die Atem- und Leibpidagogik beeinflussten.
Die Bezeichnung Leibpidagogik verwendeten sie fiir alle Methoden der neuen Kulturbewegung,
in denen man sich mit Atem, Bewegung und Gymnastik im weitesten Sinne beschiftigte.
Vaterlindische Turnerbewegungen bemiihten sich, die mangelnde kérperliche Gesundheit im
Hinblick auf den militirischen Nachwuchs zu verbessern. Man glaubte, dass eine gesunde und
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kriftige Konstitution der minnlichen Nachkommen von derjenigen der Mutter abhingt. Des-
halb entstand das Frauenturnen, um die gekriftigte Konstitution an den minnlichen Nach-
wuchs weiterzugeben. Ein eigenes weibliches Korperbewusstsein hatte darin noch keinen Platz.
Erwihnenswert ist die damalige drztliche Aussenseiterheilkunst des Odismus des Karl von Rei-
chenbach (geb. 1854). Unter Od verstand von Reichenbach eine alles durchdringende Ema-
nation, eine Lebenskraft, die mit dem Prana vergleichbar ist. Er bezeichnete damit den medi-
zinisch-therapeutischen Aspekt, deren physikalische Seite er auch als Magnetismus beschrieb.
Von Reichenbach beobachtete, dass besonders sensitive Menschen die Ausstrahlung anderer
Lebewesen wahrnehmen kénnen. Dieses Phinomen bezeichnete er als die «odische Lohe».
Mit Leibstreichungen, Driickungen, Knetungen und Walkungen sollte das Od freier den Leib
durchstrémen konnen. Dabei untersuchte von Reichenbach auch die Reizempfindlichkeit des
Patienten und ihre Auswirkungen. Der Atem hatte fiir ihn eine besonders hohe Od-Strahl-
kraft. Deshalb gehort von Reichenbach zu den Vorliufern verschiedener Ausprigungen der
Atem- und Leibpidagogik. Wahrscheinlich wussten die spiteren Atem- und Leibpidagogen
von diesem Pionier nichts. Es scheint eher, dass ihre Beschiftigung mit dem Atem zu dhnlichen
leiblichen Phinomenen und Erkenntnissen fiihrte.

Die idrztliche Atemgymnastik strebte vor allem auf der Grundlage ihrer mechanistischen Welt-
sicht danach, mit Mechanik gegen Schwindsucht, Asthma, Lungenemphyseme und andere
Lungenerkrankungen anzukimpfen. Dafiir wurden Inhalatoren, Lungenstirker, Atmungsstiih-
le, Nasenerweiterer und andere Gerite entwickelt. Ahnlich heutigen Fitnessgeriten sollten sie
die Gesundheit verbessern und die Konstitution stirken. Auch gab es Atemschulkonzepte ohne
Apparate mit besonderen Namen, wie drztliche Zimmergymnastik, Pneumopidie oder Atem-
pflege.

All diese Atemschulungskonzepte und Methoden waren minnlich dominiert und es haftete
ihnen ein strenger, auch moralischer Formalismus an. Atem- und Leibpidagoginnen erhielten
in dieser Zeit kaum Anerkennung. Sie gewannen ihre Inspirationen dadurch, dass ihnen dank
ihrer Atemerfahrungen immer wieder aufs Neue der enge Zusammenhang zwischen symboli-
schem Ereignis und physiologischer Situation offenkundig wurde. Dem Atem konnte «frau»
sich anvertrauen, um seelische Ressourcen anzusprechen und die Befindlichkeit zu verbessern.
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Zwischen «minnlicher» und «weiblicher» Sichtweise auf die Wirkungen des Atems gab es kei-
nen Unterschied im fachlichen Austausch. Der Mensch galt als gesund, wenn seine Mechanik
funktionierte. Auch in der Ehe herrschte eine Rollenverteilung, welche die Frau als Dienerin
ihres Mannes betrachtete. Gymnastik wurde betrieben, indem man den Menschen vorgingig
in ein Korsett einschniirte. Kérperfeindliche Haltungen und enge Moralvorstellungen waren
Hindernisse, welche vorwiegend Frauen, die ihr Atem- und Kérperbewusstsein forderten, tiber-
winden mussten. Die so genannten unwissenschaftlichen oder mystischen Methoden wurden
das Arbeitsgebiet der Atem- und Leibpidagoginnen. Aus meist gutbiirgerlichen Familien stam-
mend durchbrachen sie deren strikte Verhaltensregeln und entwickelten ihre eigene Atem- und
Leibarbeit. In Lebensgemeinschaften konnten sie sich selbst erfahren und sich selbst verwirk-
lichen. Die Wegbereiterinnen der Atem- und Leibarbeit erkundeten, wie die Atembewegung
durch den ihr eigenen Rhythmus erschlossen werden kann. Sie erkannten, dass dies dariiber
hinaus zur Seele des Menschen und zu einem neuen Selbstbewusstsein fithrt. Dieses vor allem
sinnliche sich selbst Erleben schloss das intellektuelle Denken aus. Die Ablehnung des intel-
lektuellen, minnlich geprigten Prinzips schloss eine wissenschaftliche Erforschung oder eine
Theoriebildung aus, weil diese die Eigenart der Arbeit hitte behindern kénnen. Auch kann
gesagt werden, dass das Schweigen iiber Kérper- und Leiberfahrung seine Begriindung in der
leidvollen Kérpergeschichte hatte, in welcher der Kérper mit seinem Bediirfnis nach Sinnlich-
keit und Lust durch die Kirche ausgegrenzt, dimonisiert oder verleugnet wurde. Bis heute ist
die Begriffsbildung fiir die an und durch den Atem gebunden Erlebnisse und Erfahrungen in
keine einheitliche Fachsprache eingebunden.

Anfang des 20. Jahrhunderts, in einer Zeit des Aufbruchs in Wissenschaft, Kunst, Entwicklung
der Technik und der Naturwissenschaften, besann man sich auf das alte Wissen. Der Atem
wurde als ein eigenstindiges Phinomen erkannt, das nicht nur der aufstrebenden naturwissen-
schaftlichen Medizin zuzuordnen war. Ein Interesse am bewussten Kérpererleben wurde wach,
an sensitiven Bewegungsweisen, am Ausdruckstanz sowie an rhythmischer Gymnastik und an
Atemerfahrungen. Die Leiblichkeit begann als Neues und Irrationales auch in den praktischen
Lebensbereichen der Menschen prisent zu werden. Dem Kérper oder, wie man damals auch

sagte, dem beseelten Leib, wurde wieder Beachtung geschenkt. Die Atem- und Leibpidagogik
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liess sich von den Gedanken Spinozas anregen: «Der Kérper als gottliche Substanz». Alles, was
im Korper geschieht, hat seine Entsprechung in der Seele. Dies ist wiederum nichts anderes als
die Idee des wirklichen Kérpers. Gott lebt in allen Dingen und ist Ursache aller Dinge. Das
Kérperverstindnis war etwas Ganzheitliches, das der Instrumentalisierung und Vereinnahmung
des Kérpers durch die Technisierung und Mechanisierung des Alltages entgegen wirkte. Das
Credo war: «Vom individuellen Ganzheitserlebnis hin zum Erkenntnisprozess». Ob Ausdrucks-
tanz, Gymnastik, Reformpidagogik oder Atemschulung, alle Disziplinen entwickelten auf ihre
Art durch die empfindsame Selbstwahrnehmung die Fragen und Antworten nach den inneren
Méglichkeiten der menschlichen Entfaltung und den Unterschieden und Qualititen in der
Einzigartigkeit eines jeden Menschen. Die Grundlage dafiir war die leibliche Atemempfindung.
Die Atempidagogik wirkte nicht von aussen, sondern belebte das Innere. Die Wegbereiterin-
nen der westlichen Atemarbeit erkundeten, wie iiber die spiirbare Bewegung, die Schulung der
Stimme und die beriihrende Hand ein Erschliessen der Atembewegung, des eigenen Atemrhyth-
mus und dariiber hinaus ein seelisches Selbstbewusstsein erlangt werden konnten. Nicht das
Deuten und Interpretieren der Seele, sondern nur die feine Empfindung der Atembewegungen
in seinem Rhythmus und die zwischenmenschlichen Begegnung bewirkten in der Atemarbeit
Verinderungen im personlichen Dasein und linderten gesundheitliche Beschwerden. Der am
Atem iibende Mensch entwickelte dadurch seine individuellen Méglichkeiten und seine eigene
Ausdrucksfihigkeit.

Die Geschichte der Atemarbeit und der atemtherapeutischen Methoden, die spiter teils auch
Eingang in die (komplementir-)medizinische oder psychotherapeutische Praxis fanden, begann
also abseits von Tiefenpsychologie und Medizin. Die Atem- und Leibpidagoglnnen liessen sich
von den rhythmischen Gesetzen des Lebens und des Korpers leiten. Nicht intellektuelle Uberle-
gungen sollten das Handeln lenken, sondern der innere Rhythmus brachte die Erkenntnis zum
Handeln. Leid und eigene Betroffenheit, zumeist von Frauen, war die Motivation fiir eigenes
Erforschen und Entwickeln der Arbeit am und mit dem eigenen Kéorper. Sie entdeckten so auf
eine eigene Weise die Moglichkeit einer an das Innere gebundenen Bewegung, wie sie etwa mit
den chinesischen und japanischen Tanz-, Bewegungs- und Kampfkiinsten kultiviert wurde. Die
entstandenen westlichen Atemlehren setzten sich dennoch sowohl von den yogistischen Atem-
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fithrungen als auch den traditionellen Verinnerlichungsprozessen der christlichen Meditation
ab.

Auch aus der Pidagogik der Stimm- und Atemschulung und dem Tanz gingen grundlegende
Impulse hervor. Diese fithrten von der leistungsorientierten Kérperlichkeit weg und hin zu
mehr Individualitit in Ausdruck und Gestaltung. Neue Krifte im Leib sollen aus lustvoller
Erfahrung des sich bewegenden Kérpers wachsen, der in freien gestaltenden Bewegungen seine
unterdriickten Gefiihle freigeben kann.

Den eigentlichen Anstoss zur Entdeckung des schépferischen Ausdruckes des Atems gab im
19. Jahrhundert der franzésische Schauspieler Francois Delsarte. Durch den Verlust seiner Stim-
me entdeckte er die Atemeinheit des Stimmausdruckes mit dem Kérperausdruck. Das Erleben
des Atems diente dem Schauspiel- wie dem Gesangsunterricht. Er erkannte wohl als erster, wie
die Bewegung aus dem Atem zusammen mit Gesten und Gebirden den Zuschauer anzuspre-
chen vermochte.

In den zwanziger Jahren des 19. Jahrhunderts war im Bereich der Leibesiibungen das Thema
Atem durch den Einfluss des Yogas allgegenwirtig geworden. Die Yogaliteratur selbst vermit-
telte unterschiedliche Atempraktiken. So wurden fiir die Kérper- und Atemiibungen integrier-
fihige Bereiche des Yoga aufgenommen. Fiir den nétigen geistigen Uberbau sorgten neue bzw.
neu entworfene religidse Systeme wie Mazdaznan, Neugeist oder Ariosophie, eine rassistische
Lehre, die innerhalb der vélkischen Bewegung begriindet wurde. Diese verinderten die Kérper-
techniken und fiihrten sie in einen spirituellen Kontext, der zugleich Anleitung fiir die prakti-
sche Alltagsbewiltigung, geistiger Lebensratgeber und Religion war. Diese Weltenschauungen
verengten sich im Laufe der Zeit jedoch zu vélkischen und rassischen Konzepten, die den ari-
schen Kérper in den Mittelpunkt einer Idee der generationsiibergreifenden «Hoherziichtung»
stellten.

Ein weiterer Wegbereiter der Atemtherapie ist die von Otto Z. Hains um 1850 in Chicago
gegriindete Mazdaznan-Bewegung. Viele Atempidagoginnen und ihre Anhinger waren davon
beeindruckt. Sie gehdrte neben der Neugeistbewegung zu denjenigen grossen Organisationen,
welche die Yoga- und Asienadaptionen zwischen der Jahrhundertwende (1900) und den dreis-
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siger Jahren entscheidend mitprigten. Mazdaznan verschmolz fernéstliches Gedankengut mit
westlichen Werten und zivilisationskritische Aspekte mit fortschrittlichen Leistungskonzepten
zu einem fiir die damalige Zeit attraktiven Deutungs- und Identititsangebot fiir Angehdorige
des Mittelstands. Bei der Mazdaznan-Bewegung stand das Atemsystem, das mit Autosuggestion,
Mantras, Kérperiibungen und Sitzhaltungen gekoppelt war, im Zentrum der Weltanschauung.
Die Atemiibungen orientierten sich an den Yogapraktiken. Das Atemsystem bestand aus ver-
schiedenen Atemiibungen, deren Ausiibung zur Verwirklichung bestimmter Befindlichkeiten
dienen sollte, wie der Sammlung der inneren Krifte oder der Selbstbeherrschung. Man sprach
von der «Macht des Atems» als dem magischen Schliissel zur Selbstentwicklung. Vor allem in
der Lebensreform- und Kérperkulturbewegung wurde Mazdaznan sehr populir. Das Gedan-
kengut stand in weltanschaulicher Konkurrenz zu den Nationalsozialisten und wurde 1936 von
ihnen verboten.

Die Neugeistbewegung war neben Mazdaznan ein weiteres korperreligioses System der Lebens-
bemeisterung. Diese Bewegung vereinigte in ihrer Lehre fernostliche Kérperpraktiken (Yoga)
und Philosophie, europiische Korperkultur und vegetarische Lebensreform, westliche Theoso-
phie und Monismus sowie amerikanische Lebensauffassung und positives Denken. Im Zentrum
der Lehre stand die individuelle Selbstverwirklichung des Einzelnen durch das System eines
monistisch orientieren neuen Denkens, das besagte, dass sich der Mensch als geistiges Wesen
mit dem All in innerer Einheit befindet, weil das All geistig ist. Mittels praktischen Kérper-,
Meditations- und Atemiibungen wurden ein Zusammenfiihren von Kérper und Geist sowie die
fortdauernde Lebenserneuerung angestrebt.

Die Atemarbeit vor 1933 war zunichst in jene oppositionelle Bewegung der Naturheilkunde
und Homgopathie miteinbezogen, die den unaufhaltsamen Aufstieg der naturwissenschaftli-
chen Medizin im letzten Drittel des 19. Jahrhunderts als Erneuerungs- und Reformbewegung
zu begleiten begann. Die Atemarbeit gehérte allerdings nicht zu den Bereichen, die nach 1933
in Deutschland unterbunden wurden. Sie konnte sogar in einer Zentralstelle der Heilkunde,
dem 1936 gegriindeten deutschen Institut fiir psychologische Forschung und Psychotherapie,
weiterentwickelt werden, weil man (namentlich Gustaf R. Heyer) sich von der Atemarbeit ei-
nen wichtigen Beitrag zur Entwicklung einer psychosomatischen Therapie erhoffte.
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ATEMARBEIT NACH DEM ZWEITEN WELTKRIEG

Nach dem zweiten Weltkrieg gab es in Deutschland eine Wiederbelebung der Atemarbeit durch
den Arzt Johannes Ludwig Schmitt. Im Vorwort zu seinem grundlegenden und noch aktuellen
Lehrbuch «Atemheilkunst» schreibt er, dass die Zeit gekommen sei, in der sich alte Weisheit
und Forschungsergebnisse der modernen Wissenschaft im Phinomen der Atmung vereinen.
Schmitt bekennt zudem, dass er als Arzt von keiner Heilform wisse, die wie die Atemheilkunst
dem Menschen die konigliche Wiirde zutiefst wirksamer Selbsthilfe schenke.

Eng verbunden mit der Entwicklung der Leibarbeit und (Heil-)Gymnastik ist die Atem- und
Stimmerziehung bzw. Atem- und Stimmtherapie. Die Atemschulung nach Schlaffthorst-Ander-
sen arbeitete mit Stimmfiihrung und Gesang. Sie wurde bekannt durch die Erfolge bei der Be-
handlung von Stimmstérungen und Sprachfehlern. Insbesondere ihr Konzept des dreiteiligen
Atemrhythmus fand den methodischen Eingang in die Atemarbeit. Diese Atemschule wurde
Ausgangspunkt fiir nachkommende Stromungen und gab die ersten Impulse fiir die Entwick-
lung einer eigenstindigen Atemarbeit fiir Elsa Gindler, Lucy Heyer, Herta Grun, Marianne
Fuchs und andere.

Die Entwicklung einer atempsychologischen Methode wurde wesentlich geprigt von Carl Gus-
taf Jung, Gustaf Heyer, Willhelm Reich und Cornelis Veening. Die Atemlehrerinnen Margrith
Schneider, Herta Richter, Herta Grun, Elisabeth von Gunten und Ilse Middendorf arbeiteten
und lernten mit und von Cornelis Veening. Ihm ist ein weiterer Entwicklungsschritt in der Ar-
beit am, mit dem und durch den Atem zu verdanken: Der Mensch kann mit der Freisetzung sei-
nes eigenen Atemrhythmus eine transzendente Tiefe erreichen. Das beschrieb er methodisch. Er
entwickelte eine Korpertherapie, die er atempsychologische Arbeit nannte. Deren Fundierung
suchte er in tiefenpsychologischen Konzepten, ohne den Versuch zu unterlassen, an zeitgemisse
Vorstellungen der Schulmedizin anzukniipfen. Er beschiftigte sich ausserdem mit éstlichen Me-
ditationspraktiken und der Psychotherapie. Von Letzterer [8ste er sich spiter wieder, um noch
mehr die Haltung des Geschehenlassens zu pflegen, welche die im Menschen ruhenden Krifte
entfalten lisst.

Daraus entwickelte sich eine Atemarbeit, die natur- und geisteswissenschaftliches Denken ver-
eint und den Menschen in seiner Ganzheit begreift. Ilse Middendorf begriindete in den 1960er
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Jahren ihre eigene Atemlehre, den «Erfahrbaren Atem». Diese richtet sich auf den ganzheitli-
chen Menschen aus und zieht auch seelische Bezogenheiten mit ein. Elisabeth von Gunten und
Margrith Schneider widmeten sich mehr der individuellen Betreuung, um das von Veening
Erfahrene mit der ihnen eigenen spirituellen Tiefe weiterzugeben.

Weitere Atemlehrer und Atemtherapeutinnen entwickelten eigene Methoden: So vereinte Herta
Richter den Ansatz von Schmitt mit der Atemlehre von Veening. Zwischen Gymnastik, Ent-
spannungs- und Atemtherapie angesiedelt ist die Spiir- und Tastarbeit von Elsa Gindler, die
ebenfalls auf ein ganzheitliches Kérpererleben hinwirkt. Einiges von ihrer Arbeitsweise ist fiir
viele Therapeuten Basiswissen. Willhelm Reich bekam von ihr die Anregung zu den Kérperin-
terventionen in seiner Vegotherapie. Lore Perls brachte ihre Erfahrungen mit Gindlers Arbeit
in die Gestalttherapie ein. Johannes Schulz baute sein Autogenes Training auf den Erfahrungen
von Elsa Gindler auf. Hinrich Medau legte das Hauptgewicht seiner Arbeit, die als Organgym-
nastik bezeichnet wurde, auf die Bezichung von Atem- und Bewegungsrhythmus. Die Arbeit
von Gerda Alexander nimmt eine Zwischenstellung zwischen Entspannungs-, Bewegungs- und
Atemtherapie ein. Sie vertrat den Grundsatz: «Wesensbewusstheit durch Kérperbewusstheit.»
Sie lehrte, das bewusste Regulieren des Gesamttonus fiir eine Spannungsbalance zu verwenden.
Statt Entspannung wurde von ihr 1957 der Begriff «Eutonie» eingefiithrt. Und sie machte auch
auf das Prinzip des Kontaktes (Transsensus) in der Eutonie aufmerksam. Mit Kontakt bezeich-
net sie die Fihigkeit, tiber die sichtbare Begrenzung des eigenen Kérpers hinaus eine reale Be-
ziehung zur Mitwelt herzustellen.

Auch Volkmar Glaser hat mit seinen atemzwingenden Positionen und Bewegungen und der
psychotaktilen Therapie das Prinzip der integralen Tonusregulation und spiter auch das der
Eutonie iibernommen. Eine Zusammenfithrung von Bewegungs- und Atemschulung gelang
Klara Wolf. Ihre integrale Atemschule ist eine Kérpererzichung mittels einer Atemfiihrung, die
anstrebt, alle Kriftegruppen des Organismus voll einzusetzen und aufeinander abzustimmen.
Von der psychotherapeutischen Seite ist im Zusammenhang mit Atemarbeit der Einfluss der
humanistischen Richtung zu erwihnen. Zum Beispiel begann Wilhelm Reich den Kérper in die
Psychoanalyse zu integrieren, was die Grundlage fiir viele Kérpertherapien bildete.

In den vergangenen Jahrzehnten entwickelten sich vor allem in den USA neue Formen der



Atemtherapie. Sie berufen sich zum Teil auf alte schamanische und asiatische Atemrituale. Ei-
gen ist ihnen eine forcierte Atmung bis hin in die Hyperventilation, um frithkindliche und auch
vorgeburtliche Zustinde wieder zu erfahren.

DIE HEUTIGE ATEMARBEIT UND DEREN WEITERE ENTWICKLUNG

Das wachsende Interesse an psychosomatischen Zusammenhingen, das steigende Bediirfnis nach
ganzheitlicher Sichtweise und die Etablierung von komplementir therapeutischen Methoden
begriinden weiterhin neue Atemangebote. Heute lassen sich die bedeutendsten Kérpertherapi-
en aus historischer Sicht und auch hinsichtlich des ihnen zugrunde liegenden Menschenbildes
und Kérper-Seelen-Verstindnisses in folgende Bereiche unterscheiden: die Gestalttherapie, die
Atem- und Bewegungstherapien, die analytischen Korperpsychotherapien, die transpersonalen
Kérpertherapien und die sinnzentrierten Korper- und Atemtherapien.

Heute wird Atemarbeit aufgrund folgender Motive ausgefiihrt und weiterentwickelt:

Weg und Selbsterfahrung: Darunter versteht man die Arbeit am, mit dem und durch den Atem
als einen individuellen Wachstums- und Entwicklungsweg. Voraussetzung ist, dass sich der
Atem und das Bewirkende in ihm kreativ und schopferisch entfalten kénnen und nicht durch
wissenschaftliche Betrachtungen, Diagnosen und Behandlungskonzepte eingegrenzt werden.
Denn Eingrenzungen behindern die individuellen Entwicklungsschritte.

Therapieverfahren und Naturheilmethode: Hier geht es darum, die Methode durch Anniherung
an die wissenschaftlich orientierte Psychotherapie und Medizin aufzuwerten. Dalfiir sollte lang-
fristig die Atemarbeit mit der Berufsanerkennung der Ausfithrenden als therapeutische Me-
thode etabliert werden. Die Atemarbeit sollte auch kommerziell attraktiver werden. Deshalb
streben Befiirworter dieser Richtung die Kosteniibernahme durch die Krankenversicherer an.
Um diese Ziele zu verwirklichen, werden die Methode und ihre therapeutische Wirkung nach
naturwissenschaftlichen Kriterien begriindet.
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Eine integrale Sicht und Handlungsweise der beiden Bestrebungen — Weg und Selbsterfahrung
sowie Therapie und Naturheilverfahren — ist nétig, um den rechtlichen Anforderungen und den
ideellen Anliegen der Nutzer und Anwender der Atemarbeit und -therapie gerecht zu werden.
Das bedingt einerseits eine fundierte Wissensvermittlung und eine differenzierce Handlungs-
kompetenz. Andererseits miissen aktuelle Seinsfragen, philosophische und religiose Themen in
die Ausbildung integriert werden. Neben neuen Wegen muss auf festgegriindete Erfahrungen
zuriickgegriffen werden, im Bewusstsein, dass vieles in der Arbeit am, mit und durch den Atem
phinomenologisch bleibt und sich der wissenschaftlichen Messbarkeit und Wiederholbarkeit

entzieht.

Fiir eine weitere Entwicklung der Atemtherapiearbeit ist die gesetzliche Realitit entscheidend. Die
unterschiedlichen kantonalen Gesundheitsgesetze gestatten die Ausiibung einer medizinischen
oder therapeutischen Titigkeit nur Arzten und anerkannten Berufstitigen des Gesundheitswe-
sens. Zu einer bewilligten therapeutischen Titigkeit gehoren z. B. das Festhalten einer Anamnese
und die Diagnosenstellung. Da einer Atemarbeit immer ein Gesprich vorausgeht, diirfte man we-
der iiber vorhandene Krankheiten noch gesundheitsrelevante Symptome sprechen. Der Therapeut
diirfte sich nicht zu Linderung oder Heilung von Beschwerden dussern, ungeachtet der Erfahrung,
dass durch die Atemarbeit eine verbesserte gesundheitliche Befindlichkeit erlebt werden kann. Auf
die Atemarbeit kann daher der einengende Therapiebegriff der Gesundheitsgesetze nicht strike
angewandt werden. Denn wihrend im Sinne der Gesundheitsgesetze in einer iiblichen Thera-
pie Anamnese und Diagnose dazu dienen, Art, Umfang und Ursachen einer Gesundheitsstérung
festzustellen, um die Therapie entsprechend zu gestalten, wenden sich die Atemtherapeutinnen
und Atemtherapeuten grundsitzlich an das Lebendige und Heile im Menschen und sprechen
dessen Selbstheilungskrifte an. Den Stérungssymptomen selber oder deren Ursachen schenken sie
nicht ihre Hauptaufmerksamkeit. Die Leitlinie ihrer Arbeit ist immer der Atem. Die Heilung von
Krankheiten geschieht am Rande. Dazu sagte Cornelis Veening: «Selbstverstindlich wird der Pa-
tient gern sein Leiden in den Mittelpunke stellen, aber ein Husten, ein Asthma, ein Kopfschmerz,
eine Magenverstimmung, wie wichtig, stérend und schmerzlich das auch alles sein mag, es gehért
an die Peripherie, und die Heilung dieser Leiden geschieht am Rande.»
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Atemarbeit und Atemtherapie sind nicht Heilung des Atems oder der Atmung, sondern ein
Werden des gesamten Wesens mit dem Bewirkenden des Atems selbst. Wird unter Heilung je-
doch nur das Behandeln von Krankheiten und Leiden verstanden, kann das Wesentliche, nim-
lich die Atemarbeit, nicht wirken. Verlassen die Atemtherapierenden jedoch den Fokus einer
Krankenbehandlung, weiten sich die Moglichkeiten aus — und dann geschieht die Heilung von
Krankheiten am Rande.

Neben all diesen allgemeinen Griinden, die gegen den Begriff Therapie sprechen, gibt es in der
weiteren Entwicklung der Atemarbeit auch Motive, die gegen eine Zuordnung der Atemarbeit
zu Korpertherapien oder Kérperpsychotherapien sprechen: Korpertherapeutinnen und -thera-
peuten verstehen unter Kérpertherapie nicht die Therapie des Kérpers, sondern die Therapie
mit den Mitteln des Korpers. Psychotherapeuten verstehen unter Psychotherapie nicht die The-
rapie der Psyche, sondern die Therapie mit den Mitteln der Psyche. Demzufolge versteht die
Atemarbeit unter Atemtherapie nicht die Therapie des Atems, sondern die Therapie mit den
Mitteln des Atems.

Ungeachtet all dessen geht die Entwicklung dahin, die Atemarbeit zu einem Therapieverfahren
und Therapieberuf zu machen. Der Grund dafiir mag auch darin liegen, dass die wirtschaftli-
chen Méglichkeiten fiir die Therapeutinnen und Therapeuten eines Heilverfahrens und Heilbe-
rufes mit den Kostentrigern deutlich héher eingeschitzt werden als fiir die Vertreter eines Ent-
wicklungs- und Selbsterfahrungsweges. Interessanterweise ziehen jedoch AtemarbeiterInnen,
die den Aspekt des Entwicklungsweges in den Vordergrund stellen, Interessierte an, die kaum
erwarten, dass die Krankenversicherer die Kosten iibernehmen. Eine Gefahr besteht darin, dass
wegen kommerziellen Motivationen und aus Prestigedenken versucht wird, aus der Atemarbeit
eine Korper-Psycho-Therapie oder ein Naturheilverfahren zu machen. Dadurch kénnte We-
sentliches der Arbeit am, mit dem und durch den Atem verloren gehen.

Ein Weg aus diesem Dilemma wire ein erweitertes Verstindnis des Begriffes «Therapie» und
eine Riickbesinnung auf das, was das Wort urspriinglich meinte. Der Begriff «Therapie» wur-
de nicht immer so eng mit einer Krankenbehandlung verkniipft, wie es heute geschieht. Das
altgriechische Verbum «therapeuein», von dem das deutsche Wort «therapieren» abgeleitet ist,
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bedeutete behandeln, pflegen, verehren und begleiten und erst zuletzt heilen. Der Atemthera-
peut ist also vorwiegend Diener und Begleiter des Atems des Menschen auf seinem Entwick-
lungsweg. Zur Beschreibung des Wesens der Arbeit am, mit dem und durch den Atem kénnte
der Begriff «Forderung» eingesetzt werden. Férderung bedeutet, den ganzen Menschen in seiner
alltdglichen und leiblichen Verfassung im Bezug zu seiner Mitwelt in seiner wahren Natur zu
unterstiitzen und zu bestirken.

Der Mensch ist immer ein Suchender und gleichzeitig ein Findender. Er ist immer auf dem
Wege und ebenso am Ziel. Ein zeitgemisses Gesundheitswesen sollte die Férderung der Gesund-
heitsvorsorge wie auch der Salutogenese beinhalten. Hier kénnte die personlichkeitsférdernde
Arbeit am, mit dem und durch den Atem einen wichtigen Beitrag leisten. Der Mensch kann
sich entscheiden, ob er in Zukunft durch und mit dem Atem leben oder ausser Atem durch das
Leben hetzen méchte. Denn wie der Mensch lebt, so atmet er, und wie er atmet, so lebt er.

Die gegenwirtige Entwicklung fiir die Schaffung eines Berufsbildes «Komplementirtherapeu-
tin und Komplementirtherapeut mit der Fachrichtung Atem» sowie die Bestrebungen fiir eine
Neuausrichtung des Gesundheitswesens konnten der Atemarbeit den ihr angemessenen Stellen-
wert erméglichen. Die vielfiltigen Wirkungen und das Bewirkende in der Arbeit am, mit dem
und durch den Atem kénnen die Nachhaltigkeit der Gesundheitsférderung des Menschen nur
stirken.

Wo Atem ist, da ist auch Leben.

Anna Langenbeck
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SCHULEN DER ATEMARBEIT, IHRE
BEGRUNDERPERSONLICHKEITEN UND INHALTE

Wer sich mit der Atemlehre beschiiftigt,
findet allmiihlich zu den Gesetzen
des Rhythmus und der Einheit von Seele, Geist und Korper.

Ludwig Schmitt

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem hat ihren Ursprung im Europa der Jahrhun-
dertwende bis in die dreissiger Jahre des 20. Jahrhunderts. Auch die Anfinge der heute in den
USA bekannteren Richtungen, die mit der Atemarbeit verwandt sind, wie «sensory awareness»
und die Feldenkrais-Arbeit, lassen sich bis in diese Zeit zuriickverfolgen. Als Basis fiir die

Entwicklung der Arbeit am, mit dem und durch den Atem lassen sich unter anderen folgende
Herkunftsrichtungen erkennen:

— Gesangs- und Stimmausbildung

— Koérperkultur der Jugendbewegung

— Psychotherapie in Verbindung mit Kérper und Atem
— aussereuropiische Atemlehren

Allgemein stellen sich die Fragen, wie die Atemarbeit innerhalb der schulmedizinischen oder
komplementirmedizinischen Therapie, der Kunst und der Selbsterfahrung einzuordnen ist und
in welcher Beziechung sie zu anderen Therapierichtungen und Selbsterfahrungsmethoden steht
und ob ihr Platz tiberhaupt im medizinisch-therapeutischen Bereich anzusiedeln ist.

Schon Paracelsus sagte: «Alle Heilung geht durch den Atem». In diesem Sinn und Geist gibt es
zahlreiche Formen und Ausprigungen der Atemarbeit. Die schul- und methodenspezifischen
Arbeitsweisen, Begriffe und Inhalte sind schwer tiberschaubar. Auch die Empfehlungen, was die

155



aichtige Atmung ist und wie das «richtige Atmen> gelernt werden kann, sind zahlreich und un-
terschiedlich. Auf den ersten Blick wirken viele Methoden in der Atemarbeit iiberzeugend, da
sie sich alle positiv auf das Wohlbefinden auswirken. Das liegt daran, dass in der Regel die At-
mung der Hilfesuchenden so eingeschrinkt ist, dass zum Beispiel jede Verbesserung des Tonus
der Atemmuskulatur und jede vertiefte Atmung sogleich das Wohlbefinden verbessern. So steht
auch in vielen Methoden die Vertiefung der Atmung durch die Férderung der Bauchatmung im
Vordergrund. Es besteht eine grundsitzliche Ubereinstimmung, dass die Zwerchfellatmung die
natiirliche Atmung ist, die im Ruhezustand den Organismus mit Sauerstoff versorgt und nur
bei kérperlicher Anstrengung durch die Brustatmung erginzt wird.

Die Sinnhaftigkeit verschiedener Formen der Atemarbeit kann man auch hinterfragen. Eine
kritische Haltung erfahren z. B. vor allem die holotrope Atemarbeit und das Rebirthing. Die
Kritik bezieht sich darauf, dass das forcierte Atmen unkontrollierte Reaktionen hervorrufen
kann, die bis zur psychotischen Dekompensation fiihren kénnen. Andere Zweifel an der Ate-
marbeit beziehen sich auf die zum Teil mangelhafte theoretische Basis einzelner Methoden
oder das Fehlen von empirischen Untersuchungen iiber ihre Wirksamkeit. Die verschiedenen
Schulen der Atemarbeit und Atemtherapie haben im Vergleich zu anderen komplementiren
Therapiemethoden bis heute wenig publiziert. Um sich zu erkliren wurden allenfalls, nebst den
Bestitigungen aus der Praxis, Anleihen zu fremdlindischem Wissen, aktuellen psychotherapeu-
tischen Theorien oder esoterischen Einsichten vorgenommen. Dieser historische Hintergrund
erfihrt heute immer mehr eine Verinderung. Es wird versucht die Wirkweise der Arbeit am, mit
dem und durch den Atem auch in theoretischen Modellen nachvollziehbar zu begriinden.

Bei der kritischen Priifung verschiedener Methoden der Atemarbeit sollte nicht ausser Acht
gelassen werden, dass jede Atemiibung allein schon durch die bewusste Hinwendung zum Atem
diesen beeinflussen kann. Viele Ubungen beeinflussen indessen das Atemgeschehen mit fixierten
Wertungen, spirituellen Konzepten oder ideellen Absichten. Dadurch wird es einem #dusserlich
vorgegebenen Bild unterworfen und von seinen kérperlichen und seelischen Zusammenhingen
getrennt. Dies kann dazu fiithren, dass die Wesensart des Atems eingeschrinkt wird, die gerade
darin besteht, eine spontane, unmittelbare Antwort des Leibes auf seine Umwelt zu sein. Eine
willentliche Beeinflussung des Atems kann vom natiirlichen eigenen Atemrhythmus wegfiihren,
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die vegetative Selbstregulierung kann dadurch behindert werden. Instinktiv haben vielleicht
frithere Vélker den Atem spiritualisiert, um ihn vor egoistischem Missbrauch zu schiitzen.

Die Unterschiede der einzelnen Atemschulen sind vor allem in ihren Methoden und weltan-
schaulichen (philosophischen/esoterischen) Ausrichtungen zu sehen. Es gibt Ansitze und Me-
thoden, die aus der persénlichen Erfahrung kommen, auf ihr aufbauen und als Erfahrungswis-
sen weitergegeben werden. Andere Schulen erheben den Anspruch, ihre Arbeit oder Therapie
wissenschaftlich zu begriinden. Es werden Atemtechniken, Atembehandlungen, Atemmassagen
oder Atemiibungen angeboten. Viele Methoden sind mit weltanschaulichen, geistesphiloso-
phischen oder esoterischen Konzepten verbunden. Alle beanspruchen fiir sich, eine wirksame
Behandlungsweise zu sein, mit u. a. enttraumatisierenden, krankheitsheilenden und person-
lichkeitsstirkenden Wirkungen. Sie versprechen Selbsterfahrung, Selbstentfaltung und person-
liche Weiterentwicklung, auch auf religioser, spiritueller oder esoterischer Ebene. Durch den
Zeitgeist bedingt wird die Atemarbeit heute auch fiir das rein korperliche Wohlbefinden oder
fiir den erfolgreichen Auftritt im Alltag benutzt. Das Leben sollte leichter werden und die
Beschwerden geringer. Die Angebote der verschiedenen Therapiemethoden sind zunehmend
auf die Verinderung des Schicksals und weniger auf das sich bejahende Annehmen und das
Integrieren des noch unverstandenen ordnungsgebenden Lebensleides und Lebensschicksals
ausgerichtet. Es geht heute eher darum, den Atem so einsetzen zu lernen, um ihn HABEN zu
kénnen, und weniger darum, durch und mit dem Atem zum SEIN zu kommen.

Trotz zum Teil dhnlichem methodischem Vorgehen konnen Denkweise und Zielsetzung der
Atemschulen unterschiedlich sein: In der &stlichen Atemarbeit ist der Atem der Fiithrer und
Weg durch das Gegebene im lebendigen Dasein. Hier wird gelehrt, dem Atem in Achtsamkeit
zu begegnen, damit er uns innerhalb der leidvollen menschlichen Begrenzungen fiihrt und
belebt. Die westlich ausgerichteten atemtherapeutischen und atempidagogischen Angebote be-
inhalten, schwerpunktmissig unterschiedlich das Empfindungsbewusstsein (Middendorf), die
Wohlspannung bzw. Eutonie (Glaser), die innere Weiterentwicklung in einem spirituellen Sinn
(Veening), das Zulassen des Odems (Schneider), die Verinderung oder Auflésung von trauma-
tisierenden Bewusstseinsinhalten (Grof) oder psychotherapeutische Konzepte. Allen ist jedoch
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gemeinsam, dass die verschiedenen Interventionen und Konzepte auf die Ebenen von Kérper,
Seele und Geist einwirken und somit die Lebensqualitit verbessern méchten.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem findet einzeln oder in der Gruppe statt und kann
iiber den Kérper und die Seele, oft mit Einbezug einer geistigen Ebene, ausgeiibt werden. Dies
geschieht mittels Anweisungen zu Atemiibungen, Beriihrung, Bewegung, iiber Stimme, Klang
und Ton, Imagination, Trance, Hyperventilation, Meditation, Yoga, Hypnose oder Autosugges-
tion.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird unterschiedlich bezeichnet: Atemarbeit,
Atemschulung, Atemlehre, Atempflege, Atempidagogik, Atemagogik, Atemgymnastik oder
Atemtherapie. Dazu gibt es viele unterschiedliche Methodenbezeichnungen, wie integratives
Atmen, holotropes Atmen, Rebirthing, integratives Kreisatmen, transformational Breathing
oder der erfahrbare Atem. Einige Atemschulen lehren das Arbeiten mit dem so genannten un-
bewussten Atem, andere mit dem willentlichen Atem, dem empfundenen Atem oder mit dem
zugelassenen Atem. Es wird ausserdem am seelischen Atem gearbeitet, mit der Kreisatmung
oder mit dem intuitiven Atem.

Die Differenzierung, Qualifizierung und auch Abgrenzungen von anderen Angeboten erfolgen
dariiber hinaus durch die Nennung des Begriinders oder der Begriinderin der Therapiemetho-
de. Beispiele sind: Erfahrbarer Atem nach Ilse Middendorf, Atemarbeit nach Cornelis Veening,
holotropes Atmen nach Stanislav Grof, Atemarbeit nach Hertha Richter, Eutonie nach Gerda
Alexander, reflektorische Atemtherapie nach J. L. Schmitt oder Atemtherapie auf logopsycho-
somatischer Basis nach Margrith Schneider.

Die Fragen nach der Zweckmissigkeit und Begriindung dieser Begriffsvielfalt beschiftigen die
ganze Berufsgilde. Diese Vielfalt kann auch Ausdruck von Verlegenheit der Schulen und Me-
thodenanwender sein, angesichts der Schwierigkeit, die Arbeit zu definieren, ihre Wirkung zu
erklidren oder Qualititsstandards festzulegen. Diese Zuriickhaltung ist verstindlich. Historisch
in der westlichen Welt aus der Tanz- und der Bewegungstherapie sowie der wissenschaftlichen
Atemlehre gewachsen und in der 6stlichen Tradition als philosophisch-religiése Wirklichkeit
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verstanden, berufen sich die Vertreter gegenwirtiger Atemmethoden mit ihren unterschiedli-
chen Ausrichtungen und Arbeitsweisen auf die eine oder andere Herkunft. Dazu gibt es Vermi-
schungen mit zeitgemissen wissenschaftlichen oder trendigen, populiren Inhalten.

Die Methoden der Atemarbeit kénnen grundsitzlich unterteilt werden in Atemtherapie sowie
in Atempidagogik bzw. Atemschulung.

Die Atemtherapie ist eine unterstiitzende und auch tief greifende Intervention bei gesundheit-
lichen Beeintrichtigungen und Krankheiten. Innerhalb der so genannten Atemtherapie gibt
es Unterschiede in Zielsetzung und Methodik: Die klinische, irztliche und physiologisch aus-
gerichtete Atemtherapie befasst sich mit den Krankheiten und Funktionsstorungen der At-
mungsorgane und ihrer Behandlung durch Krankengymnastik und Physiotherapie. Ferner wer-
den in der Geburtsvorbereitung und Geburtshilfe atemtherapeutische Methoden angewendet.
Demgegeniiber wird in der (Kérper-)Psychotherapie im weiteren Sinn mit dem Atem gearbei-
tet: Atemiibungen, je nach Methode auch forciert, sollen helfen, mit unbewussten Gedanken
und Gefiihlen in Kontakt zu kommen, die dann im Rahmen einer Gesprichstherapie erliutert
werden. Die «anften> Atemtherapiemethoden lehnen dagegen den instrumentellen Einsatz der
Atemfunktion ab. Durch ihre «weiser Atemarbeit wurde im Sinne von Selbsterfahrung und
Selbsthilfe ein Weg zwischen der Kérperinstrumentalisierung des Westens und den Selbstver-
senkungspraktiken des Ostens gefunden.

Die Atempiidagogik und Atemschulung verstehen sich dagegen cher als ein entwicklungsorien-
tierter Weg, der sich an das Gesunde im ganzheitlichen Sinn wendet. Atempidagogik soll eine
wachsende Bewusstheit fiir die eigene Lebenshaltung und Selbstfindung und die Entwicklung
der Personlichkeit fordern.

Das Selbstverstindnis der Atempidagogik bewegt sich heute jedoch zunehmend in Richtung
therapeutisch orientierter Disziplin, d. h. absichts- und heilungsorientiert. Die Bezeichnungen
«Therapie» und «Therapeutin» oder «Therapeut» diirfen fiir viele in der Atemarbeit Titige eine
aufwertende Etikette sein. Die medizinisch begriindete Therapieerlaubnis ist jedoch gesetzlich
geregelt. So erscheint es zumindest aus diesen Griinden wichtig, die Atemmethoden formalju-
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ristisch eindeutig zu definieren.

Einige Atemmethoden werden als Therapie- oder Heilmethode deklariert, und die Nutzer sind
Patienten. Andere lehnen das ab. Sie bezeichnen die Nutzer als Klienten, ferner unterteilen sie
gemiss ihrer Arbeitsweisen die Atemarbeit in die Methodengruppen Atembeobachtung und
Atembeeinflussung:

Atembeobachtung findet sich z. B. in der Zenmeditation oder im autogenen Training. Die Prak-
tizierenden sind passive Beobachter der eigenen Atmung («Es atmet mich.»), bezichungswei-
se zihlen den Atemrhythmus. Dies bewirkt einen tiefen Entspannungs- oder Versenkungszu-
stand.

Atembeeinflussung wird vor allem im Yoga und einigen kérperpsychotherapeutischen Verfahren
eingesetzt. Das sind Verfahren, die bewusst auf Linge, Tiefe und Charakter der Atmung ein-
wirken, um dadurch bestimmte Verinderungen und Reaktionen zu erzielen. Gemeinsam sind
vielen dieser Methoden eine Verinderung des Atemverhiltnisses von Ein- und Ausatem hin zu
einer Verlingerung der Ausatmungsphasen und einer Optimierung der Bauchatmung.

Ilse Middendorf unterscheidet die unbewusste Atemfunktion, den willentlich eingesetzten
Atem und den erfahrbaren Atem:

Die unbewusste Atemfunktion erhilt uns am Leben. Jeder Mensch atmet in einer Weise, die er
fiir seine Lebensfunktionen braucht. Die unbewusste Atemfunktion nihrt und fiihrt in jeder
Lebenslage. Wem es gelingt, den unbewussten Atem wahrzunehmen, zuzulassen und das Ei-
gene durch ihn zu erschliessen, ohne seine Gesetze zu storen, der schliesst sich an ungeahnte
urspriingliche ordnungsgebende Krifte an. Die unbewusste Atemfunktion ist lebenstragend.
Der willentlich eingesetzte Atem verfolgt ein Ziel. Allein schon, wenn vom Atmen gesprochen
wird, ist er willentlich einbezogen. Der Atem wird willentlich eingesetzt, um die angestrebte
Qualitit zu verbessern und das beabsichtigte Ziel schneller zu erreichen. Dazu zihlen festge-
formte Atemiibungen, die mit richtig und falsch bewertet werden. Der willentlich eingesetzte
Atem kommt aus dem Denken.

Der erfabrbare Atem ist in das «So-Sein» eingebettet und dussert sich aus dem Ursprung. Sein
Wesen ist, dass wir ihn in unserer Ganzheit erfahren miissen, ihn weder betrachten, noch an ihn
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denken. Wenn wir Atem erfahren, wird er bewirkend, und wir sind Atem. Der Erfahrbare Atem
umgreift unser unbewusstes und bewusstes Dasein.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem unterscheidet sich im Weiteren in der Form,
Technik und Funktion sowie nach spirituellen oder weltanschaulichen Intentionen. Manche
Atemschulen beschrinken sich auf den Atem. Andere sind tiefenpsychologisch fundiert und
der humanistischen oder der transpersonalen Form der Psychotherapie zuzuordnen. Neben der
Entwicklung der individuellen Persénlichkeit gewinnt die Anbindung an die universelle oder
schopferische Ordnung immer mehr an Bedeutung: Fiir Sinn- und Seinsfragen orientiert man
sich wieder mehr am &stlichen Zen-Buddhismus und am abendlindischen Christentum. Auf
der psycho-physischen Ebene tangiert das Wissen um den Atem die Bereiche der Psychologie,
Medizin, Philosophie, Esoterik und der religionsiibergreifenden Spiritualitit. Ferner finden
wir die Atemarbeit auch in der kiinstlerischen und gestaltenden Arbeit, nimlich in Bezug auf
die Entwicklung der Stimmbildung und der Sprache. Krankengymnastische und funktionelle
Atemtherapie sind Inhalt physiotherapeutischer Arbeit.

An Bedeutung gewinnt in verschiedenen Schulen der so genannte «Alltagsatem». Der Alltag ist
der Lehrmeister fiir die menschliche Entwicklung, und der Atem ist Medium fiir Wandlung
und Verinderung. Die Pflege einer Atemkultur in der alltiglichen Lebensweise dient in der
heutigen atemlosen> Zeit nicht nur der Erhaltung und Férderung der physiologischen Gesund-
heit, sie fithrt den Menschen auch zur Selbstbesinnung und zu vertieften Lebenseinsichten.
Diese Vielfalt und Unterschiede sowie das Verbundensein mit dem gleichen Medium Atem
fordern heraus, die Sicht- und praktischen Handlungsweisen zu reflektieren, zu definieren und
das zugrunde liegende Weltbild zu formulieren.

Dies ist wichtig. Denn nur eine verstindliche Schul- und Methodendarstellung schafft einerseits
zwischen den verschiedenen Schulen und den zahlreichen Methoden und anderseits zwischen
Anwendern und Nutzern des Mediums Atem Orientierung. Dem Laien fillt es dadurch leichter
zu entscheiden, welcher Methode er sich anvertrauen méchte. Jede Schule der Atemarbeit, ob
pidagogisch, therapeutisch, pflegerisch, seelsorgerisch oder spirituell ausgerichtet, sollte ihre
Methode nach folgenden Kriterien beschreiben:
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Menschenbild: Es soll Aussagen machen tiber das Verhiltnis von Kérper, Seele und Geist sowie
die Menschwerdung und Entwicklung. Dazu gehéren Aussagen iiber die Lebensdimensionen
des Menschen und die angenommenen Entwicklungs- und Verinderungsméglichkeiten eines
Menschen.

Weltanschaulicher Hintergrund: Darin sind zum einen Hintergrund (wissenschaftlich, spirituell,
religids, esoterisch) und Ausrichtung (Motivation bzw. Lehr- oder Lerngrundlage) darzulegen:
Im Weiteren sind die Beziehung zu Schulmedizin, Psychologie, Pidagogik, zu den komplemen-
tiren Gesundheitsanwendungen und zu Glaubensgemeinschaften zu beschreiben. Ferner ist die
Wirtschaftlichkeit zu definieren.

Stirungskonzept, Gesundheits- oder Krankheitsmodell: Hier sind Aussagen zu machen zur Ent-
stechung und Aufrechterhaltung von kérperlichen, seelischen und geistigen gesundheitlichen
Beschwerden. Beziiglich der Atemarbeit kann darin auch die Manifestation des Leidens im
jeweiligen Atembild (Organbild) des Menschen beschrieben sein.

Therapie- oder Lerntheorie: Da sind die Methoden und das therapeutische oder pidagogische
Handeln bei der Arbeit am, mit und durch den Atem zu beschreiben und zu begriinden, wie sie
aus dem Menschenbild und der Stérungslehre abgeleitet werden.

Praxeologie mit Methoden und Techniken: Sie beschreibt die praktische Interventionslehre in
Therapie und Pidagogik mit ihren Arbeitweisen auf der Handlungsebene.

Diese fiinf Kriterien orientieren sich am von Hilairon Petzold strukturierten psychotherapeu-
tischen Vorgehen. Danach kénnen die theoretischen Inhalte und praxeologischen Handlungen
formuliert werden, die eine wissenschaftlich begriindete Therapieschule beinhalten bzw. aus-
arbeiten sollte. Dieses Konzept lisst sich gut auf die Atemschulen, Atemlehren und deren Ar-
beitsmethoden iibertragen. Damit lassen sich einerseits die Denk- und Handlungsweise sowie
ihre Verwendung begriindet darstellen. Andererseits erméglicht es, die einzelnen Schulen und
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ihre Methoden miteinander zu vergleichen. Dieses Konzept ist geeignet, die Atemarbeit recht-
lich, medizinisch-therapeutisch und wirtschaftlich (speziell beziiglich der Kostentriger) sowie
berufspolitisch (insbesondere therapeutisch, pidagogisch und seelsorgerisch) zu anerkennen.

BEGRUNDERINNEN UND BEGRUNDER VON ATEMSCHULEN
Die folgende Auswahl ist nach dem Geburtsjahr der Personen geordnet. Sie gibt gleichzeitig
cinen Einblick in die Geschichte der Atemarbeit.

1837-1908 Kofler Leo

Leo Kofler war von 1877 an Organist und Chordirigent an der St. Paul’s Chapel in New York.
Stimmlich ausserordentlich begabt, wollte er urspriinglich Singer werden. Dies war ihm auf-
grund einer schweren Kehlkopferkrankung jedoch verwehrt. In New York eignete er sich mit
Hilfe seines Arztes genaue Kenntnisse der Anatomie und Funktion des Kehlkopfes sowie der
anderen Organe, die bei der Stimmbildung und der Atmung titig sind, an. Kofler forschte und
probierte unermiidlich und entdeckte dabei das Geheimnis der natiirlichen Atmung, wie er es
nannte. Dies fiihrte zu seiner Uberzeugung, dass alle Funktionen des Kérpers ihre vollstindige
Arbeitstiichtigkeit erst durch den vollen Atem erhalten. Er entwickelte ein System der Atem-
und Sprechschulung, das er im Buch «Die Kunst des Atmens» versffentlichte. Es enthilt vie-
le praktische Ubungen. Seine beiden Musik- und Gesangskolleginnen Clara Schlaffhorst und
Hedwig Andersen iibersetzten es ins Deutsche.

1863—1945 Schlafthorst Clara, 1866—1957 Andersen Hedwig

Das Leben dieser Singerinnen ist eng miteinander verbunden. Beide hatten erkrankte Lungen,
die auch die Stimme beeintrichtigten. Die Arzte diagnostizierten falsches Acmen. Mit den Kof-
lerschen Atemiibungen konnten sie ihre Erkrankung durch Studien und praktische Eigenan-
wendungen selbst heilen. Dies brachte sie zur Uberzeugung, dass die Atmung der Mittelpunkt
des menschlichen Wesens sei. Die Lésung von Atemproblemen konnte deshalb alle Gebiete des
menschlichen Daseins umwilzen. So entwickelten sie ihre eigene Praxeologie mit der Absicht,
die natiirliche Atembewegung wieder herzustellen und sie auf die Sprache und den Gesang zu
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erweitern. Sie beide erkannten die Bedeutung des dreiteiligen Atem- und Bewegungsrhythmus
tiir die Stimme und dessen regenerierende und ordnende Kraft auf den ganzen Menschen. In-
tuitiv entdeckten, erforschten und lehrten sie verschiedene Erscheinungen, wie die Eigenbewe-
gung des Stimmbandes im antagonistischen Wechselspiel mit der Atemmuskulatur.

Die beiden Frauen griindeten 1916 die Rothenburger Atemschule. Thre Anhingerinnen be-
zeichneten sie als genial und verehrten sie beinahe religiés. Ab 1920 richteten die beiden Frauen
Angebote fiir Kinder ein. Die Kinder fiihrten sie an den richtigen Umgang mit Atem, Stimme
und Bewegung heran. Der grosse Bekanntheitsgrad der Schule hing mit der Uberzeugung zu-
sammen, dass die Atemtechnik fiir die Korperbildung zentral und deswegen eigenstindig zu
lehren ist. Die wesentlichen Einsichten Koflers, Schlaffhorsts und Andersens durch ihre Arbeit
an der Stimme sind bis heute in allen Formen der Atemarbeit enthalten. Sie gaben auch die
ersten Impulse fiir die Entwicklung der Atemarbeit von Elsa Gindler, Lucy Heyer, Herta Grun
und Marianne Fuchs.

Die heute noch existierende Schule Schlaffhorst-Andersen fiir Atmung und Stimme wurde
1949 in Celle in Betrieb genommen.

1881-1976 Kallmeyer Hedwig

Als Jugendliche sympathisierte Hedwig Kallmeyer mit der reformpidagogischen Bewegung.
Eine Krankheit brachte sie zur Heilgymnastik. Die Atem- und Bewegungsausbildung fiihrte sie
spiter nach New York. 1909 eroffnete sie eine Gymnastikschule in Berlin. Mit den Atemlehre-
rinnen Clara Schlaffhorst und Hedwig Anderson gehorte sie zu den ersten Frauen, welche die
folgenden Generationen von Atem- und Leibpidagoginnen in Deutschland ausbildeten. Kall-
meyers kiinstlerische Gymnastik bestand aus Atmung—Schlaffmachen—Muskelanspannung,
wie sie es nannte. Dabei ordnete sie diese drei Elemente der Dreiheit Intellekt, Gemiit und
Kérper zu. In ihren Atemiibungen bezog sie sich auf indische Atemlehren und entwickelte ihre
Arbeit auch in reformpidagogischem Interesse weiter.

18851961 Gindler Elsa
Elsa Gindler kam aus der reformpidagogischen Bewegung und wurde von Hedwig Kallmeyer
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ausgebildet. Sie ist eine Wegbereiterin der Atem- und Kérpertherapie. In den ersten Jahrzehn-
ten des 20. Jahrhunderts prigte sie die Entwicklung der gymnastischen Bewegung wesentlich
mit. Sie lebte in Berlin, wo sie ihre eigene Methode entwickelte, um Geist und Kérper in Ein-
klang zu bringen. Weil sie an Tuberkulose erkrankte, beschiftigte sie sich mit Atemtherapie.
Dabei entdeckte sie an der Arbeit mit sich die Méglichkeit des Spiirens und inneren Tastens
und damit die Befihigung des Organismus, sich selbst zu regulieren. Mit ihrer Erforschung der
sensitiven Bewegung entwickelte sie eine neue Ausrichtung in der Atem- und Kérpertherapie.
Es wurde nicht mehr nur nachgemacht, sondern ausprobiert. Weil nicht mehr beherrscht, son-
dern vielmehr erfahren wurde, gab es weder richtig noch falsch. Im Sinne der selbsterfahrenen
Naturforschung legte Elsa Gindler ihren Unterricht als Versuch an: Sie verzichtete auf das Ma-
chen, und so konnte sich etwas unverfilscht entwickeln. Sie war schon frith daran interessiert,
ihre Arbeit wissenschaftlich zu ergriinden. Den eigenen Organismus sowie den eigenen Zustand
wahrzunehmen als Voraussetzung fiir erfahrungsbereites Dasein und selbstindige Orientierung
waren zentrale Themen ihrer Arbeit. Elsa Gindler fragte: «Wie miissen wir werden, damit uns
die Natur orientieren kann?» Sie liess Gesetzmissigkeiten menschlichen Lebens bewusst erfah-
ren. Fiir Elsa Gindler waren das korperliche Geschehen und die seelische Befindlichkeit des
Menschen untrennbar; korperliches Geschehen lisst sich nur aus dem konkreten «Eingeordnet-
Sein» des Menschen in seine gesamte Umwelt verstehen und beeinflussen. Mit Heinrich Jacoby
entwickelte sich eine fiir ihre Arbeit wichtige enge Zusammenarbeit.

Elsa Gindler griindete keine eigene Schule und lehnte es ab, ihre Arbeit mit einer Bezeichnung
zu fixieren. Sie hatte ein Laboratorium, wie sie es nannte, in dem geforscht wurde. Thre Schiiler
ermunterte sie, mit ihrer ganzen Person dabei zu sein und auszuprobieren, um im Weiteren
eigene Wege in der Arbeit am Menschen zu gehen. Elsa Gindler umgaben viele Persénlichkei-
ten, die sich mit dem Atem beschiftigten. Darunter waren insbesondere Frauen von namhaften
Psychoanalytikern, die auf diesem Weg die Gindlersche Atemarbeit kennen lernten. Bekannt
ist Elsa Gindlers Einfluss auf Wilhelm Reich, Laura und Fritz Perls (Gestalttherapie), auf Erich
Fromm, Moshe Feldenkrais und Ruth Cohen (themenzentrierte Interaktion); einige verloren
jedoch kein Wort des Dankes iiber ihre atempidagogischen Inspirationen. Frieda Goralewski
(1893—1989) war eine von Gindlers frithen Schiilerinnen. Aus ihrer Berliner Schule kommen

165



etliche ausgebildete Atem- und Bewegungspidagoglnnen in der Tradition nach Gindler und
Goralewski.

In den USA wurde Elsa Gindlers Arbeit unter dem Namen «Sensory Awareness» bekannter als
in Deutschland.

1886-1963 Schmitt Johann Ludwig

Der Arzt Johann Ludwig Schmitt griindete vor dem zweiten Krieg eine Atemklinik in Miinchen
und schrieb mit seiner Mitarbeiterin Friederike Richter eine wissenschaftliche Dokumentation
iiber den Atem: «Die Atemheilkunst». Er widmete sich wihrend Jahrzehnten der praktischen
Anwendung der Atemwissenschaft und Atemtherapie und legte das Fundament fiir eine Zu-
sammenstellung einer speziellen Anatomie und Physiologie der Atembehandlung. Zudem ent-
wickelte er eine Ganzheitsbehandlung, welche die natiirlichen Heilkrifte des Menschen anregt
und entfaltet. Die Psychotherapie lehnte er ab, weil er sie fiir tiberfliissig hielt, wenn die At-
mung richtig eingesetzt wird. Er sagte: «Atem ist keine Weltanschauung, er ist Dienst an einem
Naturgesetz.» Damit widersprach er den Tendenzen, die Atemtherapie in eine kdrperorientierte
Psychotherapie zu integrieren. Bei seiner Atemmassage benutzte Schmitt auch Akupunktur-
punkte und verschrieb homgopathische Heilmittel. Die Atemtherapie diente ihm dabei als
Grundbehandlung, denn nur so wirken die iibrigen Therapien. Schmitt kannte keine andere
Heilmethode, die wie die Atemheilkunst dem Menschen die konigliche Wiirde zutiefst wirk-
samer Selbsthilfe schenkt. «Das Messer des Chirurgen wie das Kraut des Internisten kommen
von aussen; der Atem wirkt von innen.» Seine Erfolge brachten ihm den Namen Atem-Schmito
ein.

1889-1982 Schaarschuch Alice

Fiir Alice Schaarschuch gaben ihre Depressionen und Schlafstérungen in jungen Jahren Anlass,
sich mit dem Atem zu beschiftigen. Nach einem schweren Unfall wurde der Atem ihr endgiil-
tiger Lehrer. Sie schreibt dazu: «Frither verdankte ich der Gesundheit viel, und jeder Nicht-
Gesunde erschien mir minderwertiger. Heute verdanke ich der Krankheit viel. Sie schenkt
Erfahrungen, die ich im gesunden Zustand nicht hitte machen kénnen.» Als Heilgymnastin
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verkniipfte sie die Korperfiihlarbeit von Elsa Gindler mit Dehnhaltungen und Lagerungsii-
bungen. Diese intensivierte sie mit Pack- und Hingegriffen. Ihre feinsinnig und einfiihlsame
Methode systematisierten spiter Hilla Ehrenberg und Hedi Haase fiir die krankengymnastische
Arbeit als so genannte Technik der Lésungstherapie. Leider erfuhren dabei Schaarschuchs ganz-
heitliche Anspriiche Abstriche. Sie wollte nimlich keine Griffe und Manipulationsweisen wei-
tergeben, sondern einem ausgewihlten Schiilerkreis ein beispielhaftes Verhalten, was iibrigens
alle Pioniere der Atemarbeit auszeichnet.

18891964 Jacoby Heinrich

Heinrich Jacoby war urspriinglich Musiker, erforschte aber auch allgemeine Fragen der bio-
logischen Ausstattung des Menschen und der so genannten Begabung. Er studierte die Vor-
aussetzungen fiir die Entfaltung menschlicher Funktionsméglichkeiten und Ursachen, die zu
Stérungen in der Entfaltung dieser Moglichkeiten fithren. Er orientierte sich dabei an den
Funktionsweisen des menschlichen Organismus und an den Gesetzmissigkeiten unmittelbar
menschlicher Lebensiusserungen. Heinrich Jacoby konnte zeigen, dass das Niveau der Entfal-
tung und die Qualitit der Leistungen vom jeweiligen persdnlichen Verhalten bestimmt sind.
Mit Elsa Gindler bestand eine Zusammenarbeit, die durch seine Emigration in die Schweiz
beendet wurde.

Ca. 1890 bis nach 1920 Leser-Lasario Benno Max

Benno Max Leser-Lasario diirfte wohl einer der ersten gewesen sein, der die Hingabe an den
von innen kommenden Atem bewusst praktizierte. Urspriinglich war er Singer und Atemlehrer
in Wien. Er verfasste das Lehrbuch der Original-Vokalgebirden-Atmung, eine ehemals von
einigen Arzten praktizierte Heilatemlehre. Bei seiner Atemmethode moduliert der Ubende sei-
nen Ausatem zu Ténen und erzeugt so Resonanzen in bestimmten Kérpergegenden und vertieft
damit den Ausatem. Die so ausgeldsten Tonschwingungen von Vokalen und Doppellauten so-
wie von stimmlosen und stimmhaften Konsonanten fiihrten nach seiner Auffassung dazu, dass
Verkrampfungen geldst, die Organe innerlich massiert und die Durchblutung sowie die Drii-
senaktivitit verbessert werden. Zu den frei werdenden Atemschwingungen um den Kopf und
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im Rumpf wurden affektive Gesichtausdriicke angenommen und man stellte sich Farben vor,
um diese Gefiihlswirkungen eines Lautes zu aktivieren. Besonderen Wert legte Leser-Lasario auf
die Vorformung des Klanglauts durch den Kérper, insbesondere der Lippen, also bevor der Ton
tatsichlich erzeugt wird (Vokalgebirde). Leser-Lasario praktizierte das innerliche Singen, das
schweigende Kontemplieren des Lautes, nicht nur wihrend des Ausatmens sondern auch bereits
wihrend des Einatmens. Seine Heilatemlehre beinhaltete ausserdem den Umgang mit dem rei-
nen Atemlaut, der als Empfindungsmatrix der Atemschwingung die Lautgebirde anbindet und
dem begrifflichen Denken und der Schriftsprache vorangeht. Der reine Atemlaut ist eine dem
Willen entzogene Schwingung, die sich von innen meldet. Leser-Lasarios Ubungsweise am Laut
fand Eingang in die Atemerfahrung bei Ilse Middendorf. Die Vokalgebirden sind Grundlagen
der Lauteurythmie. Die Lauteurythmie ist eine auf dem Wort beruhende Bewegungskunst, in
der der sprachliche Ausdruck in sensitiven Bewegungen dargestellt wird.

1891-1991 Heyer-Grote Lucy

Lucy Heyer-Grote war eine der Begriinderinnen der leiborientierten Psychotherapie in Deutschland.
Nach dem zweiten Krieg wurde sie Gymnastiklehrerin und bildete sich u. a. in Atemtherapie nach
Schlafthorst/Andersen aus. Wihrend ihrer Titigkeit beschiftigte sie sich auch mit der Psychoanalyse.
Ein Wirbelsiulenschaden hinderte sie an der Weiterfiihrung der gymnastischen Arbeit. So richtete
sie sich auf die Psycho- und Atemtherapie aus. Sie brachte die psychische Struktur des Menschen
mit dem Element in Verbindung, das sie den Eigenrhythmus nannte: Jeder gesunde Mensch hat
seinen eigenen Rhythmus. Wo dieser fehlt, handelt es sich immer um eine Neurose oder Psychose.
1953 berichtete sie in einem Referat an der 4. Lindauer Psychotherapiewoche, dass die Atemtherapie
nicht nur eine Hilfsmethode sei: In der Atemtherapie sah Heyer-Grote sowohl eine Erginzung zur
Psychoanalyse als auch ein eigenstindiges psychotherapeutisches Verfahren. Sie zeigte folgende Wirk-
prinzipien der Atemtherapie auf: Losung und Entspannung des ganzen Menschen sowie das Erlebnis,
dass Geist, Seele und Leib eine Einheit sind; Konzentration auf sich selbst, Sammlung und Besinnung
sowie eine Aktivierung der Vorstellungskraft.
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1891-1974 Medau Hinrich

Leitgedanke der organisch-rhythmischen Bewegungsbildung nach Medau ist, durch die Heil-
kraft in Atem, Bewegung und Musik das Gesunde im Menschen zu entwickeln und zu férdern.
In seinem Unterricht hatte der Pidagoge Hinrich Medau Bewegung und Musik als belebend
und lernférdernd erkannt. Bei seiner Ausbildung hatte er zunichst die Dalcroze-Rhythmik ken-
nen gelernt. Spiter fand er in der Gymnastikausbildung von Dr. Rudolf Bode, was er suchte:
Organisch fliessende Bewegungen, die den ganzen Kérper erfassen, Schwingung und Federung
in rhythmischem Wechsel von Spannung und Lésung. Mit seiner Frau Senta entwickelte er in
den 1920er Jahren die Medau-Methode. 1929 wurde eine eigene Ausbildungsschule in Berlin
gegriindet und 1954 nach Coburg, Deutschland verlegt. Handgerite wie Ball, Keule, Reifen
und Seil setzte er als methodische Mittel ein. Improvisierte Begleitungen am Klavier unterstiitz-
ten die Bewegung rhythmisch und dynamisch. Mit dem Atemarzt Dr. Ludwig Schmitt entstan-
den schliesslich die Ubungsformen der Organgymnastik, die den Atem gezielt als formende
Kraft einbezichen.

1894—1985 Schroth Katherina

Katherina Schroth litt in ihrer Jugend an Skoliose und trug ein Korsett. 16-jihrig begann sie,
ihren eigenen Korper durch gelenkte Atmung und Ubungen zwischen zwei Spiegeln selbst zu
modellieren. So entwickelte sie ein einzigartiges und erfolgreiches Ubungssystem zur Behand-
lung skoliotischer Leiden, das sie spiter «Atmungs-Orthopidie» oder «die dreidimensionale
Skoliosebehandlung» nannte. Als Lehrerin wurde sie engagiert fiir Atemkurse fiir Gesunde und
fiir Riickgratverkriimmte. Sie setzte sich auch als Lehrerin fiir linkshandschreibende Ampu-
tierte ein. Spiter besuchte sie eine Gymnastikausbildung. In Meissen errichtete sie 1921 ein
ambulantes Sanatorium. Gearbeitet wurde in Gruppen auf einer Wiese vor Spiegeln mit Stiben
und Sprossenwand. Katharina Schroth setzte auch an der Selbstempfindung an, um die skoli-
otischen Einengungen von innen her herauszuatmen oder die Atembewegung in die Hohlheit
lenken zu lassen. Thre Arbeit orientierte sich an einem inneren Bild der gewiinschten idea-
len menschlichen Gestalt. Die Patienten waren von dieser neuartigen Methode begeistert und
wollten erwirken, dass die Krankenkassen zahlten. Dadurch wurde die Sozialversicherungsan-
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stalt Sachsen darauf aufmerksam und priifte diese Methode drei Jahre lang. Der Betrieb wurde
schliesslich verstaatlicht mit der Begriindung, diese Methode miisse einem grosseren Kreis von
Patienten zugute kommen. 1955 gelang es Mutter und Tochter Schroth, nach Westdeutschland
zu {ibersiedeln, wo sie versuchten, ihren Gymnastikbetrieb wieder aufzubauen. 1961 konnte
Katherina Schroth in Sobernheim zunichst ein kleines Kurheim errichten. Es entwickelte sich
bis 1970 zu einem Sanatorium und dank guter Erfolge mit der Methode Schroth 1981 zur
Katharina-Schroth-Klinik. Thre Tochter fiihrte das Sanatorium bis 1995 weiter. Thr Lehrbuch
«Dreidimensionale Skoliosebehandlung» beschreibt ihre Methode ausfiihrlich. Ein Enkel von
Katharina Schroth, Dr. H.-R. Werf, ist heute Chefarzt der Klinik und untermauert die empi-

risch gefundene Methode mit wissenschaftlicher Forschung.

1894—1979 Jacobs Dore

Dore Jakobs war von den Atemlehrerinnen Schlaffhorst und Anderson beeinflusst. Sie befass-
te sich wie Elsa Gindler mit der Wechselbeziechung zwischen inneren Prozessen und dusseren
Bewegungen. Die innerleiblichen Vorginge nannte sie dnnenbewegung. Auf der Suche nach
neuen Wegen der Bewegungspidagogik wurde ihr die besondere Bedeutung des Atems bewusst.
Sie entdeckte, dass sich der Atem durch die Entfaltung seiner unwillkiirlichen und freibewegli-
chen Reaktions- und Anpassungsfihigkeit ordnend und belebend auf die Bewegung auswirke.
In den 1920er Jahren entwickelte sie ihre eigene Methode der Kérperarbeit und griindete eine
Ausbildungsschule. Thre Korperarbeit fokussierte den korperlich, seelisch und geistig vielseitig
gebildeten Menschen; die Beschrinkung auf das Kérperliche wollte sie verhindern. 1933 wurde
ihre Schule geschlossen, und als Jiidin musste sie untertauchen. In dieser Zeit schrieb sie ihr
Buch «Die menschliche Bewegungy.

Dore Jacobs hat, wie auch Else Gindler, bereits damals das Zusammenspiel seelisch-geistiger und
korperlicher Prozesse erfahren, erkannt und beschrieben. Es war ihr vertraut, dass Gedanken,
Gefiihle und Einstellungen auch Bewegungen sind, die sich auf der Kérperebene manifestieren.
Die heutige neurophysiologische Forschung hat das Empfindungswissen dieser Pionierinnen
bestitigt.
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18951976 Veening Cornelis

Cornelis Veening hat seine Lehre vom Inneren Atem in naher Verbindung zur Jungschen Psy-
chologie entwickelt. Er erforschte die tiefenpsychologische Ebene des Atems. Sein Zugang zum
Atem setzt im Unbewussten an. Dabei bezog er Lehre und Haltung des Tao sowie verschiedener
Gymnastik- und Atemschulen des frithen 20. Jahrhunderts mit ein. Ab 1920 bemiihte er sich
um einen eigenen, in der abendlindischen Kultur verwurzelten Zugang zum inneren Atemge-
schehen. Veening war Singer und entwickelte seine Atem- und Stimmarbeit, die er «atem-psy-
chologische Arbeit» nannte, mit dem Hintergrund seiner Erfahrungen in einer jungschen Ana-
lyse. Die psychotherapeutische Begriindung fiir seine Arbeit suchte er in tiefenpsycholgischen
Konzepten. Allerdings kniipfte er dabei nicht an die zeitgendssischen Vorstellungen der Schul-
medizin an. Er betrat damit einen Weg, fiir den es damals keinerlei Vorbild gab. So entstand
eine Atemarbeit, die natur- und geisteswissenschaftliches Denken vereint und den Menschen
in seiner Ganzheit durch aktives Selbsterleben und durch die «Nichtanalyse» im intellektuellen
Sinne begreift. Als Atemlehrer war Cornelius Veening wihrend vieler Jahre Begleiter verschiede-
ner, spiter auch bekannter Atemtherapeutinnen und iibte einen Beruf aus, den es als Berufsbild
noch gar nicht gab. Auch war es ihm schwer gefallen, seine Titigkeit zu definieren, festzulegen
oder einzuordnen. Er begriindete keine neue Atemschule. Vielmehr schlug er einen neuen Weg
ein zwischen Kérper- und Psychotherapie. Fiir einen solchen Weg gab es damals kein Vorbild.
Seine Arbeitsweise richtete sich weniger auf die dussere Atmung oder den Gasaustausch in den
Lungen. Dort wo die Zellen atmen, sind Kérper und Seele noch ungeschieden. Was von hier
ausgeht, ist leibseelischer Natur. Veening nannte es «das Bewirkende». Veening ging es um das
Korper- und Leibempfinden sowie deren geistige Gesetzmissigkeiten. Damit wollte er dem
Menschen helfen, das zu werden, was er sein kénnte. Cornelis Veenings Methode des Atem-
aufbaus wurde weiter verfeinert. Sie war aber insofern von vornherein innovativ, als sie einen
direkten Zugang auf den unwillkiirlichen Atemfluss suchte. Seine Lehre sollte erméglichen,
dass man die feinschwingenden Atembewegungen erfahren kann, indem sich das Bewusstsein
so in die Atembewegung einlisst, dass jede Beobachtungsdistanz zwischen Atem und Bewusst-
sein schwindet. Veening suchte im Atem das unbeabsichtigte Wirken, ein Wirksamwerden der
«selbsterlebten Kraft», die nicht erzeugt werden kann, weil sie im Menschen immanent ist.
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1896-1988 Graf von Diirkheim Karl Friedrich Alfred

Karl Friedrich Diirkheim war Diplomat, Psychotherapeut, Zen-Lehrer und Autor. Nach 1918
studierte er zunichst Nationalokonomie, wechselte dann zu Philosophie und Psychologie. Ab
1931 war er Psychologie-Professor. Ab 1935 war er Mitarbeiter des deutschen Auswirtigen
Amtes, erforschte die Grundlagen der japanischen Erziehung und begeistere sich dabei fiir die
soldatische Orientierung des Zenbuddhismus. Nach 1947 arbeitete er an den Grundlagen fiir
seine initiatische Therapie. Sie beriicksichtigt jenen Punkt in der existenzielle Lebensfrage bei
dem ein vom Schicksal erschiitterter Mensch keinen Sinn und damit auch keinen Ausweg mehr
sieht. An diesem Punkt angesprochen, kann er den Weg bahnen zur Vertiefung und Erweite-
rung der Personlichkeit. Mit Maria Hippius baute er in Riitte bei Todtmoos im Schwarzwald
die Existentialpsychologische Bildungs- und Begegnungsstitte auf. Sie ist zugleich eine Schule
fiir initiatische Therapie.

1901 Grun Herta

Wihrend ihrer Ausbildung zur Gymnastiklehrerin lernte Herta Grun die Atem- und Stimmar-
beit von Schlafthorst und Andersen kennen. Sie wirkte zunichst als Lehrerin fiir Atemerziehung
und Stimmbildung. Thre Verbindung mit der C. G. Jung-Gesellschaft in Berlin brachte sie zur
Einsicht, dass langfristige Heilerfolge bei Stimm- und Sprachstérungen sowie fiir kérper- und
atemtherapeutische Behandlungen eine ergiinzende psychoanalytische Therapie erfordern. Her-
ta Grun wurde 1940 als Ausbildungskandidatin am Deutschen Institut fiir Psychologische For-
schung und Psychotherapie zugelassen. Dort traf sie Cornelis Veening. Mit ihm entwickelte sie
die Atemarbeit und fiihrte sie nach seinem Tod weiter. Herta Grun feierte im Dezember 2001
ihren hundertsten Geburtstag.

1908-1994 Gerda Alexander

Gerda Alexander studierte zuerst Rhythmik nach Dalcroze und Bewegungserziehung. Sie inte-
ressierte sich fiir Musik, modernen Ausdruckstanz, Theater und fiir die Entfaltung der Person-
lichkeit im damaligen Geist der Reformpidagogik. Wegen eigenen gesundheitlichen Beschwer-
den entwickelte sie mit feinem Gespiir fiir das eigene Kérpergeschehen, Entspannungs- und
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okonomische Bewegungsmoglichkeiten, welche die Selbstregulierungs- und Heilkrifte des Or-
ganismus fordern. Seit den 1930er Jahren schuf sie ihre Methode mit dem Wunsch, dass die
Menschen ihre eigenen Bewegungsformen entdecken und ihre Kreativitit entfalten, um ihre
personliche Entwicklung zu unterstiitzen. Von 1940-1987 leitete sie ihre Schule in Kopen-
hagen. Aus jahrzehntelangem Forschen, Erfahren und Beobachten entwickelte sie ihre eigene
Methode, mit Ubungen fiir korperliche Selbsterfahrung und psychische Entspannung, die sie
1959 als «Eutonie» vorstellte.

1908—-1991 Fuchs Marianne

Marianne Fuchs absolvierte eine Gymnastikausbildung in Miinchen und begriindete die Metho-
de der funktionellen Entspannung, die auch auf die Jugend- und Reformbewegung der zwanzi-
ger Jahre zuriickgeht. Marianne Fuchs: »Unser Menschenbild war friih bestimmt von der Suche
nach Wahrheit im Sinne der Entsprechung von Gegensitzlichem. Diese Einstellung trigt viel
zur Verinderungsbereitschaft des Menschen bei.» Sie erkannte die Dialogfihigkeit des Men-
schen und das Erinnerungsvermégen des Atems als das Bewirkende in ihrer manuellen Titigkeit
am Kérper. Ausgehend von den Erfahrungen mit ihrem Sohn, der an einer therapieresistenten
spastischen Bronchitis litt, und ihrem Interesse an den Erkenntnissen der Psychosomatik von
Viktor von Weizsicker, entwickelte Marianne Fuchs die «Funktionelle Entspannungy. Spiter
leitete sie mit ihrer Methode auch Mediziner dazu an, subjektive Kérperwahrnehmungen wahr
zu nehmen und in ihren Diagnosen und Therapien zu beriicksichtigen. Im Zentrum des the-
rapeutischen Geschehens steht der Atmungsvorgang. Der Atem wird in Anlehnung an Freuds
Strukturtheorie der Seele als das tiefste Es angesehen. Das Es gibt den inneren Halt und beein-
flusst das Verhalten unwillkiirlich. Bei der Funktionellen Entspannung von Marianne Fuchs
steht das Ausatmen im Vordergrund, dem man sich iiberlassen soll, damit sich das Zwerchfell
entspannen kann. Das Einatmen dagegen soll man nicht willentlich beachten; dadurch kann es
unwillkiirlich in die entspannten Kérperbereiche hinein schwingen. Ziel der Therapie ist, dass
man sich besser und differenzierter wahrnehmen kann. Marianne Fuchs grenzte jedoch spiter
ihre Arbeit von der Atemtherapie ab und definiert ihre Methode als eine (teils nonverbal, teils
verbal) tiefenpsychologisch fundierte Therapie im Sinne der aufdeckenden Psychotherapie.

173



1909-1965 Wolf Klara

Klara Wolf schuf ihre Methode in der ersten Hilfte des 20. Jahrhunderts. Sie war Ausdrucks-
tinzerin und suchte nach leichten Bewegungsformen, die auch Laien praktizieren kénnen. Der
Atem als tragende Kraft soll geweckt werden und sich voll entfalten kénnen. Mit ihrer integralen
Atem- und Bewegungsschulung hat sie ein Gesamtwerk geschaffen und einen bemerkenswerten
methodisch-didaktischen Aufbau entwickelt. Damit kann man zur gesundheitlichen Selbsthilfe
wirkungsvoll beitragen. Den Atem stellte Clara Wolf ins Zentrum. Sie verband wissenschaft-
liche Erkenntnisse und praktische Erfahrung in der Kérperarbeit zu einer ganzheitlichen Me-
thode und entwickelte sie laufend weiter. Im Atemrhythmus ausgefiihrte Kérperiibungen sollen
den Atem-, Halte- und Bewegungsapparat stirken und zugleich vegetative, psychische und
mentale Funktionskreise ausgleichen und stabilisieren. Atemtechnische Arbeit wird nach Klara
Wolfs Erfahrungen jedoch erst fruchten, wenn sowohl die stoffwechsel- und kriftemissigen
Wechselwirkungen zwischen der Atmung und dem Halte- und Bewegungsapparat als auch die
Beziehungen zwischen der tonischen Muskelsteuerung und der Erlebnis- und Gedankenwelt
vertieft und ausgeschopft werden.

1910 Middendorf Ilse

Ilse Middendorf griindete vor mehr als 50 Jahren das Lehrinstitut fiir den «Erfahrbaren Atem»
in Berlin. Ausgebildet als Gymnastiklehrerin und in Massage entwickelte sie nach dem Zweiten
Weltkrieg ihre Methode des «Erfahrbaren Atems». Ab 1954 leitete sie Atemseminare und 1965
griindete sie in Berlin das erste Ausbildungsinstitut fiir Atempidagoginnen und -therapeuten.
Im gleichen Jahr wurde sie an der Hochschule fiir Musik und Darstellende Kunst in Berlin als
Lehrerin berufen. 1985 erschien ihr Lehrbuch «Der Erfahrbare Atem», 1998 «Der Erfahrbare
Atem in seiner Substanz». Ein bedeutender Lehrer Ilse Middendorfs war Cornelis Veening. Sie
entwickelte seine Arbeit weiter und erginzte sie mit Spannung, Bewegung, Ténen, Themen
und Partnerarbeiten. Ilse Middendorf differenzierte die Arbeit mit kreisenden, schwingenden,
dehnenden und driickenden Bewegungen systematisch aus, um die Atemqualititen, welche an
die Sammlungsfihigkeit gebunden sind, freizusetzen. Ilse Middendorf entwickelte die sensitive
Bewegung zu einem Mittel, um nicht nur den innewohnenden individuellen Atemrhythmus
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freizusetzen, sondern auch aus dem inneren Atemimpuls die authentische Bewegung werden zu
lassen; dabei sind die Spannungsempfindungen auszudifferenzieren und zu verinnerlichen. Mit
grosser Prizision und Strenge bezog sie die vielen Zuginge zur Atemerfahrung aufeinander. Ihr
methodisches Lehren der Atemarbeit beendete die bis anhin weit verbreitete intuitive Weiter-
gabe von Atemiibungen.

1912-1997 Glaser Volkmar

Der Neurophysiologe Volkmar Glaser gab der Atemarbeit die damals wohl fortgeschrittens-
ten Formulierungen. Er erhielt wesentliche Impulse von Ludwig Schmitt. Ausgehend von der
Erfahrung, dass sich seelische Verinderungen unmittelbar im Atemsystem niederschlagen, er-
forschte er die komplexen Zusammenhinge zwischen Psyche und Atemsystem und brachte
sie in eine Systematik namens «Psychotonik». IThr Gegenstand ist die Beziechung von Befinden,
Verhalten und Kérperausdruck. Volkmar Glaser bemerkte in der drztlichen Atemmassage, dass
die Griffe und manuellen Praktiken, die sein Lehrer Ludwig Schmitt bei Patienten ansetzte,
um ihren Atem anzuregen, bei ihm selber wirkungslos blieben. Deshalb suchte er eigene Wege.
Dabei entdeckte er, dass die Atembehandlung nur mit einem Kontake wirke. Er findet in einem
sphirischen Begegnungsraum statt, und das Gelingen hingt von keiner Methode ab. Vielmehr
muss der Behandler einen so genannten Transsensus aufbauen konnen, der die andere Person
miteinschliesst. Dadurch bietet er einen atmosphirischen Raum an, in dem sich der Atemschii-
ler geborgen fiihlt, eine gemeinsam zu belebende sensorische Begegnungsdimension. Ohne dies
kann keine atemfordernde und atembewirkende Resonanz entstehen, es konnen keine Losung
und Belebung durch den Atem erfolgen und keine vom Atem getragene menschliche Begeg-
nung stattfinden.

Volkmar Glasers Lehre ist ein diagnostischer und therapeutischer Zugang, der die psychoso-
matischen Ansitze westlicher und 6stlicher Heilkunde verbindet: eine Synthese zwischen dem
ostlichen Meridiansystem und dem westlichen Entwicklungsverstindnis. Glaser fand Entspre-
chungen zwischen archaischen Bewegungsformen, gedehnten Muskelketten und den Meridia-
nen. Ausserdem setzte er sich intensiv mit dem Gamma-Nervensystem auseinander und betonte
dessen Bedeutung fiir den Tonusaufbau und die Atemregulation.
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1917 Schneider Margrith

Sehr friith schon ist in ihr das fiirsorgerische Interesse am Menschen wach und zu ihrem be-
stindigen Begleiter geworden. Nach der Schulung durch Cornelis Veening erforschte Margith
Schneider dank intensiver seelsorgerischer Titigkeit den «empfindbaren Atem», das Bewirken-
de im Zulassen des Odems sowie die Auswirkung von Gedanken, Worten und Taten auf die
Seele des Menschen, wie auch im kérperlichen Bereich auf seine Organe und Organsysteme. Sie
fithrte die Heilwirkung des Bewirkenden im Atem in der Empfindung, im Zusammenwirken
mit dem schopferischen Ordnungsprinzip, Logos, in eine integrale Denk-, Lehr- und Wir-
kungsweise zusammen (Logopsychosomatik®). Diese dient als therapeutische Haltung und als
Ausstattung fiir den Alltag. Durch ein inneres Bediirfnis, Menschen aufzunehmen, um ihnen
durch Zuwendung und Begleitung die erforderliche Lebenshilfe zu sein, griindete Margrith
Schneider das 6kumenische Kur- und Bildungshaus im schweizerischen Wildhaus. Hier wird
ihre Arbeit angewandt und ihre tiefgriindigen Einsichten und Kenntnisse des schépferischen
Ordnungsprinzipes in einem stationiren Rahmen eingebracht.

1920-2005 Derbolowsky Udo

Es ist das Verdienst des Nervenarztes Udo Derbolowsky, dass er der Arbeit von Schalffhorst/
Andersen mit psychoanalytischem Verstindnis begegnete und ihre Integration in ein Psychothe-
rapiekonzept forderte. In der Atemarbeit erkannte er eine wichtige Moglichkeit, vegetative Sts-
rungen zu behandeln. 1954 begann er erstmals Atemtherapie und Psychosomatik miteinander
zu verbinden. Spiter baute er das Prinzip einer kombinierten psycho- und atemtherapeutischen
Behandlung weiter aus. Wihrend sich die Psychoanalyse hauptsichlich auf die verbalen Aus-
serungen ausrichtet, beachtet der Atemtherapeut auch den Vorgang des Erzihlens, die Art des
Sprechens und Atmens. Dabei ist das Ziel der Atemtherapie nicht die einseitige Entspannung
sondern das Einfiihlen in den individuellen Lebensrhythmus. So entwickelte Udo Derbolows-
ky mit psychoanalytischen Grundregeln ein Therapiekonzept, das Gruppenarbeit, Rollenspiel,
Atem- und Bewegungstherapie sowie den Umgang mit verformbaren Materialien zu einer indi-
vidualisierenden psychoanalytischen Behandlungsweise vereint.
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1931 Grof Stanislav

Stanislav Grof studierte in seiner Geburtsstadt Prag Medizin und Medizinphilosophie. Spiter
spezialisierte er sich auf Psychiatrie. 1967 iibersiedelte er in die USA, 1973 nach Kalifornien
an das Esalen Insitut in Big Sur. Die systematische Erforschung der theoretischen Bedeutung
und des praktischen Wertes aussergewdhnlicher Bewusstseinszustinde sind Schwerpunkte sei-
ner wissenschaftlichen Arbeit. Bis 1973 waren seine Arbeiten fast ausschliesslich der Wirkung
unterschiedlicher psychodelischer Substanzen und ihrer Bedeutung fiir Psychiatrie und Psycho-
logie gewidmet. Seit 1973 entwickelte er mit seiner Frau Christina das «<holotrope Atmen». Das
ist eine therapeutische Methode, wodurch man alte traumatische Erfahrungen wiedererleben
und verarbeiten kann und welche mystische Erfahrungen erméglicht. Grof schuf ein psycho-
logisches Modell, nach dem psychische Probleme nicht nur, wie Freud lehrte, ihre Ursache in
der frithen Kindheit haben, sondern auch in traumatischen Erfahrungen wihrend und vor der
Geburt. In viele Zentren in der ganzen Welt wenden ausgebildete Therapeuten das holotrope
Atmen an. Grof beschrieb seine Erfahrungen und Erkenntnisse in zahlreichen Biichern.

Richter Herta

Herta Richter studierte Germanistik und Gesang und bildete sich spiter als Atemtherapeutin
und Heilpraktikerin weiter. Sie lernte bei Ludwig Schmitt, Volkmar Glaser, Ilse Middendorf
und Cornelis Veening. Sie vereinte Schmitts Ansatz mit dem von Cornelis Veening. Sie arbeite-
te insbesondere auch mit Jugendlichen. Dabei entwickelte sie ihre eigene Methode weiter. Seit
1965 betreibt sie ihre Praxis und seit 1975 bietet sie Ausbildungskurse an. 1995 griindete sie die
anerkannte Ausbildungsstitte «Atemhaus» in Miinchen, deren Leitung sie 2004 an zwei lang-
jihrige Mitarbeiterinnen iibergab. Sie zeigt auf, wie durch die Arbeit am Atem die Nahtstellen
zwischen Kérperlichem, Seelischem und Geistigem durchlissig werden und wie man den Alltag
als Ubungsfeld zur Verkérperung des Geistigen anerkennen kann.

um 1938 Orr Leonard

Leonard Orr wurde als sechstes und ungewolltes Kind in den USA geboren. Er war zunichst in
der Wirtschaft titig, bevor er Anfang 1960 Experimente mit dem Atem machte und daraus das
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Rebirthing entwickelte. Die Geschichte des Rebirthing ist gleichzeitig die Geschichte von Leonard
Orr. Bei der Geburt hatte er die Nabelschnur dreimal um den Hals geschlungen und interpretierte
dies spiter so, dass er sich bereits im Mutterleib das Leben nehmen wollte. Allerdings ohne Erfolg.
«Mein Lebenswille war stirker als mein Todeswunsch.» Nach seinem Volkswirtschaftsstudium hatte
er eine personliche Krise und wollte sich nochmals das Leben nehmen, was wiederum nicht gelang.
In der darauf folgenden Zeit verbrachte er viel Zeit in der Badewanne und hatte geburtsihnliche
Erlebnisse. In seinem Vortrag zum Thema: «Wie verdopple ich mein Einkommen?» erzihlte er von
seinen Erlebnissen und empfahl den Interessierten, dass sie so lange in der Badewanne bleiben soll-
ten, bis sie den Impuls verspiirten, die Wanne zu verlassen — aber dann noch eine halbe oder eine
ganzen Stunde in der Wanne zu bleiben und zu atmen. Er bezeichnete diesen Impuls als Dringlich-
keitsbarriere. Dies war der Anfang der Rebirthingbewegung. Das hiess, so lange in der Badewanne
zu sitzen, bis die Dringlichkeitsbarriere kam, um dann zu atmen und zu meditieren. Er sagte spiter
hierzu: «Als ich die Menschen in das Wasser liess, waren sie geborgen wie in einer Gebirmutter,
und sie gingen augenblicklich zur eigenen Geburt und auch zum vorgeburtlichen Bewusstsein zu-
riick. Sie hatten eigentlich keine Erinnerungen, sie gingen in ein psychisch-kérperliches Stadium
zuriick. Es war ein komplettes spirituelles, mentales und kérperliches Erlebnis.» Die Menschen
erlebten einen abgeschlossenen Energiezyklus, ein integratives Heilerlebnis. 1974 errichtete er in
San Francisco das erste Rebirthingzentrum. Von hier aus entwickelte er die Rebirthingtechnik
immer weiter und entdeckte, dass die Arbeit mit der Atmung die tiefen Erfahrungen wihrend des
Rebirthing-Prozesses ermoglicht.

1943 Maurer Yvonne

Durch ihre langjihrige érztliche Praxistitigkeit in der Psychiatrie und Psychotherapie entstand ihre
eigenstindige Methode der «Ganzheitlich-Integrativen Atemtherapie IKP» mit einer Atemschule,
die ihren Hauptsitz in Ziirich hat. In der Entwicklung der Ganzheitlich-Integrativen Atemtherapie
IKP ging es ihr darum, Einflisse und Ansitze aus verschiedenen Richtungen der Atemtherapie
zusammenzufiihren. Bei Yvonne Maurer wird die psychotherapeutische und atemtherapeutische
Behandlung in einen erweiternden Zusammenhang mit den sechs Lebensdimensionen Raum, Kér-
per, Kontakt, Psyche, Spiritualitit und Zeit gebracht.
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SCHULKONZEPTE UND METHODEN DER ATEMARBEIT
Nachfolgend wird eine Auswahl aktueller Schulkonzepte und Methoden der Atemarbeit mit
unterschiedlichen Ansitzen zusammengefasst vorgestellt:

Atem-, Stimm- und Sprecherziehung nach Schlaffhorst-Andersen

Diese Methode basiert auf den Erfahrungen und Forschungen der Gesangs- und Atempidago-
ginnen Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen. Dabei geht es um die regenerierende und be-
lebende Wechselwirkung von Atmung, Stimmgebung und bestimmten elementaren Bewegungs-
formen auf den Organismus. Stérungen der Stimme kénnen gemiiss Schlaffhorst-Andersen iiber
die Atmung behandelt werden, ebenso wie eine gestérte Atmung ihrerseits iiber die Stimme
behandelt werden kann. Ziel der Arbeit ist es, den Menschen wieder mit seinen Atemkriften
in Verbindung zu bringen, die personliche Ausdruckskraft seiner Stimme wiederherzustellen
sowie seine Sprachkompetenz und Kommunikationsfihigkeit zu entwickeln und zu stirken. Zu
diesem Ziel fithren nach ihren Erfahrungen die fiinf Regenerationswege Kreisen, Schwingen,
Rhythmus, Atmen und Ténen sowie die Wiederherstellung der physiologischen Dreiteiligkeit
des Atemrhythmus. Dieser Methode liegt zwar ein ganzheitlicher Ansatz zugrunde, die Tech-
niken kénnen jedoch bei Bedarf auch spezifisch fiir bestimmte Stérungen eingesetzt werden.
Besondere Bedeutung kommt dem Rhythmus der Atmung und der Bewegung zu. Unter allen
Ubungen dieser Methode ist das Schwingen die Bekannteste geworden. Das Schwingen ist eine
Bewegung, die zum Verstindnis des Zusammenhangs von Atem und Stimme fithren soll. Die
Schule hielt den physiologischen Schwerpunkt aufrecht und suchte nicht den Anschluss oder
die Nihe zur Psychotherapie. Sie steht vielmehr den klassischen Naturheilverfahren nahe.

www. schlaffhorst-andersen.de

Atemtherapie nach Herta Richter

Die Basis der Atemarbeit nach Herta Richter liegt im Kérperlichen. Ziel dieser Methode ist
das Hinfiihren des Menschen zum eigenen Atem. Es geht darum, einen zugelassenen, nicht
willentlich gefithrten Atem zu finden. Die Arbeit von Herta Richter orientiert sich in einzelnen
Aspekten an der Arbeit von Cornelis Veening. In die Einzelarbeit integrierte sie ausserdem Ele-
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mente aus der Arbeit des Arztes Johannes Ludwig Schmitt.
www.atemhaus.de

Der Erfabrbare Atem nach Ilse Middendorf

Die Lehre von Ilse Middendorf griindet auf dem Wissen um die vielfiltigen und komplexen
Wechselwirkungen zwischen Atmung, den verschiedenen Kérperfunktionen und der seelisch-
geistigen Verfassung. Sie macht sich dabei das physiologische Phinomen zu nutze, dass im
Atemzentrum in der Tiefe des Stammbhirns alle Informationen zusammen laufen, die im Kérper
bzw. Gehirn und aus simtlichen Atemregelkreisen entstehen. Die Atemarbeit nach dem «Er-
fahrbaren Atem» ist eine ganzheitliche Methode. Im Mittelpunkt steht dabei die Zuwendung
zum eigenen Atem, das Geschehenlassen des Atems in seinem natiirlichen Rhythmus, ohne
ihn willentlich zu beeinflussen. Der Mensch nimmt seine Atembewegung wahr durch seine auf
die Empfindung gerichtete Aufmerksamkeit. Dieses Wahrnehmen erméglicht das Erfassen von
korperlichen sowie seelischen Verinderungen.

Der Erfahrbare Atem versteht sich nicht als Heilmethode. Deshalb werden die Behandelten
Klienten und nicht Patienten genannt. Die Arbeit richtet sich an das Gesunde, an das Heile
und Lebendige. Selbstheilungskrifte sollen aktiviert werden und dadurch indirekt zur Heilung
fithren. Die Vertreter des Erfahrbaren Atems geben an, im Erkrankungsfall keine medizinischen
und psychologischen Wirkungsweise anzustreben.

Wesentliche Grundpfeiler des therapeutischen Konzeptes sind das Empfinden, Sammeln und
Atmen:

Mit «Empfinden» versteht Middendorf die Wahrnehmung der kérperlichen Wirklichkeit. Es
geht darum, die Empfindungsfihigkeit fiir die Kérpergrenzen, den Kérperinnenraum und so
auch den Bezug zum Aussenraum zu schulen.

Mit «Sammeln» versteht sie die Fihigkeit, die Aufmerksamkeit auf eine bestimmrte Korperge-
gend zu lenken, dort zu halten und sie psychisch als integralen Teil der Gesamtpersonlichkeit
zu begreifen.

Mit «Atmen« versteht sie das natiirliche rhythmische Geschehen, ein Weit- und Schmal-Werden
des Kérperinnenraums mit Dehnung und Nachgeben der Koérperwinde. Diese Atembewegung
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ist sichtbare und spiirbare Realitit, die unbewusst bleiben kann oder vom Willen steuerbar ist.
Zwischen unbewusstem und bewusstem Atmen steht die Maglichkeit, die Atembewegung, wie
sie sich von selbst ereignet, innerlich zu erleben. Damit ist der von Middendorf geprigte Begriff
des Erfahrbaren Atems gemeint, was der Kern dieser Art von Atemarbeit ist.
www.ateminstitut.ch und www.atemschule.ch

Atemtherapie nach Elsa Gindler und Frieda Goralewski

Im Mittelpunkt ihrer Arbeit steht nicht der menschliche Kérper, sondern der Mensch, der
Mensch als Ganzes in all seinen Beziechungsméglichkeiten zu sich, zu seinem Kérper, zu seinem
Leben und zu seiner Umwelt. Diese Atem- und Bewegungsarbeit ist keine Methode, sondern
eine Fragestellung und die Aufforderung, die Natur in sich zu erlauben. Nach Gindler erleben
die NutzerInnen in einfachen Bewegungs- und Haltungsversuchen ihre Blockaden in Muskeln
und Gelenken sowie ihre gesundheitsschidigenden Verhaltensgewohnheiten. Indem sie durch
sinnliches Erleben den Kérper in seinen Funktionen spiiren lernen und dessen Reaktionen
als Hinweise und Signale deutlicher wahrnehmen, kénnen sie tief greifende Verinderungen
zulassen. Diese fiihren zu mehr Ruhe und Ausgeglichenheit. Sie lernen Raum zu geben fiir die
natiirliche Ordnungsfihigkeit des menschlichen Organismus und der Atemfunktion. Miihelo-
sere und elastischere Beweglichkeit und Haltung sind die Folgen. Dazu dient eine breite Palette
einfacher Bewegungsversuche und manueller Verfahrensweisen zur Selbst- und Fremdbehand-
lung. Die Atemtherapie nach E. Gindler wurde z. B. in den USA unter dem Namen Sensory
Awareness bekannt. Frieda Goralewski (1893—1989) war eine frithe Schiilerin Gindlers.
www.jacobygindler.ch

Atemtherapie auf logopsychosomatischer Grundlage nach Margrith Schneider «ATLPS»

Atemtherapie auf logopsychosomatischer Grundlage (ATLPS) ist ein offenes System von pida-
gogischen, seelsorgerischen, psychotherapeutischen Interventionen. Diese dienen als therapeu-
tisches Mittel und als Lebenshilfe im Alltag. Die eingebrachten Behandlungen sind gebende
und annehmende Berithrung am bekleideten Kérper, gefiihrte Bewegungen im Ausatem sowie
das Wort. Dieses begleitet den Weg nach innen und 6ffnet die Sinne fiir die Organsprache
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und das Verstindnis fiir die Zusammenhinge des inneren Geschehens. Atemtherapie «ATLPS»
ist dem salutogenetischen Ansatz verpflichtet. Auch zieht sie die Kenntnisse der klassischen
Naturheilverfahren sowie der Schulmedizin in ihre Arbeit mit ein. Sie stellt das im Menschen
immanente schopferische Prinzip der Selbstwerdung in den Mittelpunkt und beriicksichtigt
seine systemischen Lebensbedingungen.

Der Atem ist eine Drei-Einheit: Einatmen der kosmischen Kraft, Ausatmen ins Innere und
durch das Empfinden in der Atempause wird dem einfliessenden Odem Raum gegeben. Die
Dehnung im Einatem bewirkt Anspannung, im Ausatem Entspannung und die Atempause
eine Offnung zum Werden. Dieser Wechsel ist der Weg zur Flexibilitit und Lebendigkeit im
Alltag. Empfindung ist eine erfahrbare korperlich-seelisch-geistige Wirklichkeit, die durch die
Atemarbeit erméglicht wird. Empfinden ist das Tor zur geistigen Personlichkeit Das empfin-
dende Atmen erméglicht, das Antwortgebende aus dem Inneren wahrzunehmen und bewirkt
eine Vertiefung der Selbstwahrnehmung und der Wahrnehmung der Mitwelt; dabei wird das
Bewirkende im Odem individuell erfahrbar. Mit dem Atmen, durch den Atem und dabei den
Odem zulassend erschliessen wir die Krifte, die wir sind.

Auch der Mensch ist eine Drei-Einheit: Geist, Seele und Kérper. Im Bewusstsein, dass kein
Mensch dem andern gleicht, kénnen durch die logopsychosomatische Sicht die individuellen
Zusammenhinge zwischen Geist, Seele und Kérper einerseits und der Lebenssituation und
Lebensaufgabe anderseits erkannt werden. Mit der Atemtherapie auf logopsychosomatischer
Grundlage wird die schopferische Wandlungskraft angesprochen. Diese unterstiitzt die Fihig-
keit, die Herausforderungen im Alltag anzunehmen und sich in Verantwortung zu sich und in
Mitverantwortung zu anderen Menschen und der Welt zu stellen.

Logopsychosomatik® ist eine Lehre und Therapie mit dem integralen Welt- und Menschenbild
von «Logos — Psyche — Soman.

www.sunnehus.org

Tiefenpsychologische Atemarbeit nach Cornelis Veening

Die Atemarbeit nach Cornelis Veening fiihrt zu einer Entwicklung der Wahrnehmung, die die
fliessende Bewegung des Atems in den Zellen aufnimmt und ihrer Spur im Kérper folgt. Wo der
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Innere Atem ungehindert fliesst, entsteht eine Neuorientierung im Leib, die bis in das Tiefen-
Bewusstsein der Seele wirkt. In dieser Tiefenschicht sind Kérper und Seele noch eine Einheit
und von hier geht eine ordnende und harmonisierende Wirkung auf den Organismus aus. Die
Entwicklung des Atems und diejenige der Wahrnehmung beeinflussen sich gegenseitig. Es ist
ein Weg, der nach innen und nach aussen fiihrt. Auf diese Weise wird ein persénlicher Entwick-
lungs-Prozess angeregt, der zu einer verinderten leib-seelischen Wahrnehmung im Sinne von
Ganzheit fithrt. Veening unterscheidet zwischen dusserem Atem (Lungenatem) und innerem
Atem (Zellatem). Seine Arbeit ist nicht auf den dusseren Atem ausgerichtet. Wenn der aufstei-
gende Atem von selbst kommt, folgt er dem Rhythmus der Natur — aussen und innen. Kann
der Atem aus der Tiefe wachsen, werden die Organe geweckt, und die Lebenskraft erneuert sich.
Gleichzeitig wirkt die Arbeit auch physiologisch. Somatische und psychosomatische Stérungen
werden durch die Innenwahrnehmung harmonisiert. Vegetativum und Endokrinum regulieren
sich, geweckte Lebenskraft und Selbstheilungskrifte wirken bis hinein in den Zellatem.

Die Arbeit von Cornelis Veening basiert auf tiefenpsychologischen Erkenntnissen und wendet sich
den selbstindigen Prozessen zu, die im Atemgeschehen ebenso zum Ausdruck kommen, wie in
inneren Bildern und Triumen. Aus der Tiefe aufsteigende Empfindungen und Symbole wirken
auf das Bewusstsein und fordern es zur Entwicklung heraus. Es handelt sich bei dieser Arbeit um
eine Schulung der differenzierten Innenwahrnehmung, bei der Spiirsinn und Intuition entwickelt
werden. Durch die nach innen gelenkte Aufmerksamkeit wird der Kérper anatomisch wahrgenom-
men, und die in den Organen gespeicherten energetischen, seelischen und geistigen Informationen
erfahrbar. Ziel dieser Atemarbeit ist, das Eigene in seinem Kérper von innen wahrzunehmen. Da-
mit man sich dem Atemrhythmus nihern kann, muss man lernen, diese Anniherung nicht durch
Konzentration und Vorstellungen zu behindern. Dies ist wichtig, weil uns im Atemrhythmus die
eigene Natur begegnet. Darum kennt diese Arbeitsweise weder Atemtechniken noch Ubungen fiir
den Atem. Stattdessen iibt man die meditative Innenwahrnehmung, in der es darum geht, subtile
eigene Bewegungen zu finden und ihnen zu folgen. Dies erméglicht eine Anniherung ans Unbe-
wusste, ohne manipulierenden Eingriff in den vegetativen Prozess. In der Begegnung von Atem
und Achtsamkeit entsteht ein individuelles, von der eigenen Entwicklung geprigtes Lernfeld.
www.atemwerkstatt.de und www.veening-atem.de
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Atmungsorthopiidie nach Katharina Schroth

Katharina Schroth fand die Gesetze heraus, nach denen sich eine bestehende Skoliose ver-
schlimmert, und versuchte, auf umgekehrtem Wege therapeutisch einzugreifen. Sie sagte: «Wir
miissen das Gegenbild schaffen von dem, was der skoliotische Kérper zeigt.»

Die Schrothsche Behandlung basiert auf der Reversion der verschobenen, verdrehten Rumpfab-
schnitte: aktive Streckung durch Eigenarbeit des Patienten (Extension), aktives Auftheben der
Beugung der von der Mitte nach aussen verschobenen Rumpfabschnitte (Deflektion) und akti-
ve Entdrehung derselben Rumpfabschnitte (Derotation). Dieses geschieht durch das Anbahnen,
Bewusstmachen und Automatisieren neuer Haltungs- und Bewegungsmuster.

Ein weiterer wesentlicher Bestandteil ihrer Methode ist ihre Drei-Winkel-Atmung. Mittels
Atemreizgriffen und Fithrungskontakt dient sie der Korrektur des skoliotischen Atemmusters.
Man arbeitet mit einer nach drei Richtungen angelegten Atem-Brustkorb-Bewegung (seitwiirts-
kopfwirts-riickwirts), welche die Rippen als lange Hebelarme riickdrehend auf den verdrehten
Brustkorb einwirken lisst.

www.skoliose.com

Atempsychotherapie

Atempsychotherapie ist ein integratives korperpsychotherapeutisches Konzept, das die tradi-
tionelle Atem- und Leibarbeit integriert und tiefenpsychologisch vertieft und erweitert. Die
Wandlungskraft des Atems als Ich-Kraft steht im Mittelpunkt dieser Methode: Es geht um die
Heilung der Beziehung zu sich selbst, zu anderen und zur Mitwelt. Ausgangspunket dafiir sind
die Wahrnehmung und die Orientierung am Atem und am Leibgeschehen. Die Atempsycho-
therapie geht davon aus, dass es ein ordnendes, bewirkendes Prinzip gibt. Frithe Beziehungs-
erfahrungen zeigen sich insbesondere im Kérper als Atem- und Spannungsmuster. Sie stehen
hiufig hinter psychosomatischen Beeintrichtigungen. Mit der unmittelbaren Atem- und Leib-
erfahrung kann man aktuelle und vergangene Konflikte, lebensgeschichtliche Erlebnisse und
Prigungen aktualisieren und so verarbeiten. Zuerst wird die Empfindungsfihigkeit geschult.
Sie erméglicht es, alle Kérperriume in das «Ich» zu integrieren und sich selbst durch den Kér-
per als eine Ganzheit zu erleben. Das werdende Vertrauen und Vertrautwerden mit Atem- und
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Spannungsphinomenen erméglicht eine kdrper-seelische Befindlichkeit, um die Gefiihle und
Bediirfnisse besser zu spiiren und auszudriicken. Das korperlich-seelische Beriihrtwerden in der
Atemtherapie soll die Bezichung zu fritheren Verletzungen herstellen und iiber deren Verarbei-
tung die Persdnlichkeit stirken.

www.atempsychotherapie.de

Buteiko-Methode nach Konstantin Buteiko

Die Buteiko Methode, auch eukapnisches Atmen genannt, stammt aus Russland und ist ein
Verfahren der Komplementirmedizin. Sie versteht sich als Erginzung zur schulmedizinischen
Behandlung von obstruktiven Atemwegserkrankungen wie z. B. Asthma. Im Kern der Lehre
ist die Erkenntnis, dass Atemprobleme meistens durch Uberatmung entstehen. Ein Atem, der
in Unordnung ist, bringt das biochemische Gleichgewicht des Kérpers durcheinander. Die
Folgen sind gestérte Kohlendioxid- und Sauerstoffwerte im Blut. Aus Sicht der Methode sind
die gesundheitlichen Probleme, die vom iibermissigen Atmen herriihren, breit gefichert: je-
der Korperteil, jedes Organ und jedes System wird davon in Mitleidenschaft gezogen. Solche
Funktionsstérungen fasst man als chronisches Hyperventilations-Syndrom zusammen. Mit der
Buteiko-Methode lernt man gewohnheitsmissig weniger zu atmen. Mit der Buteiko-Methode
kann man den Atem selber regulieren und das natiirliche Atemgleichgewicht wieder gewin-
nen: Die im Blut gelosten Gase Sauerstoff und Kohlendioxid werden vom Organismus besser
genutzt. Nach allgemeinem Verstindnis wird viel Atmen mit einer guten Sauerstoffversorgung
gleichgesetzt. Ein hyperventilierendes Atmen wirkt sich aber nachteilig auf das biochemische
Gleichgewicht aus und fiithrt zu einem Mangel an Kohlendioxid. Dies verengt ecinerseits die
Blutgefisse und andererseits wird der Sauerstoff zu fest ans Blut gebunden. Der Sauerstoff
wird nicht frei, es entsteht Atemnot und das Bediirfnis, noch mehr zu atmen, verstirke sich. In
der Therapie wird gelernt, weniger zu atmen, dadurch wird der Sauerstoff besser genutzt. Das
Atemzentrum gewdhnt sich wieder an einen gesiinderen hoheren Kohlendioxidgehalt.

Die wichtigsten Komponenten dieser Atemtechnik sind: Entspannte Zwerchfellatmung, Ubun-
gen zum Freimachen der Nase, ausschliessliche Nasenatmung, Atemiibungen mit leichtem
Lufthunger, verlingerte Atempausen, Erkennen vom Einfluss der Erndhrung und von Stress auf
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die Atmung. Fiir Kinder sind spezielle, mit Spielen kombinierte Ubungen entwickelt worden.
Buteiko entwickelte seine Methode bereits in den 1950er Jahren, aber es dauerte bis 1981, bis
die russischen Behérden die Anwendung in der gesamten damaligen Sowjetunion erlaubten.
Die Buteiko-Methode verbreitete sich nachher zuerst in Australien und Neuseeland.
www.buteyko.ch

Eutonie nach Gerda Alexander®

Eutonie bedeutet Spannkraft, Elastizitit, Wohlspannung. Die Eutonie ist eine Korpertherapie,
mit der man eine Spannungsanpassung erreicht. Sie arbeitet mit dem unbewusst verlaufenden
Atem. Dabei soll ein harmonischer Ausgleich entstehen zwischen Verspannungen (Hypertonie),
die gelést werden, und Erschlaffungen (Hypotonie), die gespannt werden. Die Methode hat
sich im westlichen Kulturkreis entwickelt. Sie hat einen pidagogischen, einen therapeutischen
und einen kiinstlerischen Aspekt. Grundlage der Eutonie ist das bewusste Wahrnehmen des
eigenen Korpers in Ruhe und Bewegung. Dabei erforscht man die Formen und Strukturen
seines Korpers kreativ und zugleich systematisch. Das erfolgt nach den individuellen Méglich-
keiten, d. h. in einem persénlichen Rhythmus ohne Suggestion oder Autosuggestion sowie ohne
Leistungsdruck und Wertung. Dadurch werden die Haut, die Kérperinnenriume (Muskulatur,
Organe) und die Knochen erfahrbar und es entsteht Entspannung und ein differenziertes Kor-
perbewusstsein. Das Ubungsprogramm ist gekennzeichnet durch eine grosse Vielfalt. So steht
z. B. der Kérperinnenraum fiir Atmung, Zirkulation und Lebendigkeit. In einer eutonischen
Bewegungsiibung ist z. B. das Erleben des Kérperinnenraumes mit seinem Kraftzentrum Wir-
belsiule und einem von emotionalen Spannungen befreiten Atem darzustellen.
www.eutonie.de

Funktionelle Entspannung nach Marianne Fuchs

Die funktionelle Entspannung ist eine tiefenpsychologisch kérperorientierte Entspannungsthe-
rapie. Im Zentrum der Therapie stehen der Atmungsvorgang und der Leib. Eine tragende Auf-
gabe ist das Erspiiren der Atmung in Verbindung mit der Muskelkoordination. Am Atemrhyth-
mus, in seinem Bewegt-Sein und Sich-Bewegen-Lassen stellt sich der Leib am deutlichsten dar.
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Kleine, an den autonomen Atemrhythmus gebundene Reize fithren zur Entspannung und zu
wahrnehmbarer korperlicher und seelischer Verinderung. Das erschliesst einen neuen Zugang
zum Korpererleben als einer grundlegenden Lebensdimension des Menschen.

Die Einatmungsphase wird in der Vorstellung mit Bewegungen nach oben verbunden. Die
Ausatmung mit Bewegungen nach unten und dem Abgeben von Lasten. Die dabei angestrebte
Grundhaltung ist die des sich Uberlassens (es atmet mich). Dadurch, dass man sein kérperliches
Geschehen zunehmend besser mit differenzierten Sinneswahrnehmungen spiirt, erschliesst sich
ein Zugang zu den meist psychosomatischen Beeintrichtigungen. Indem man die Empfindun-
gen ausspricht, kann man den eigenen Korper empfindsamer wahrnehmen und Verinderungen
besser beschreiben.

Die Arbeit erstreckt sich vom kérperlichen Begreifen iiber das Verbalisieren zum geistigen Erfas-
sen und Begreifen. Die theoretischen Grundlagen liegen in der Gestaltkreistheorie von Viktor
von Weizsicker. Dieser hatte angenommen, dass Konflikte auf bestimmten Ebenen entstehen
und dann auf weitere Ebenen wechseln oder iibergreifen kénnen. Seiner Meinung nach ist der
Leib meist kliiger als der Verstand. Der Dialog ist in der Therapie mit funktioneller Entspan-
nung wichtig. Um die Anliegen der funktionellen Entspannung, wie die Anregung der Proprio-
zeption, das Entdecken des Eigenrhythmus und das Verbalisieren des Wahrgenommenen zu
verwirklichen, entwickelte Marianne Fuchs drei Grundregeln, die der therapeutischen Arbeit
als Leitlinien dienen:

— Alles Wahrnehmen und Bewegen beginnt im Ausatmen.

— Alles Wahrnehmen und Bewegen wiederholt man 2- bis 3-mal.

— Nach dem Wahrnehmen und Bewegen tut man nichts mehr, damit man nachspiiren kann.
Diese drei Leitlinien schliessen folgende korperliche Funktionen ein:

— den Vorgang des Loslassens, d. h. eine begrenzte, an die Dauer einer Phase des Atemrhyth-

mus gekoppelte Entspannung. Dieser begrenzte Entspannungsvorgang gab der Methode ihre
Bezeichnung: «funktionelle Entspannungy.
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— Wahrnehmen und Bewegen, d. h., die Anregung der Propriozeption, gehdren zusammen.
Diese Anregung wird in der Funktionellen Entspannung nicht nur durch das Loslassen im
Ausatmen, sondern durch kleine bis kleinste Bewegungskreise an den Gelenken bewirkt. Ein
Wahrnehmungs- und Bewegungsangebot, fokussiert auf eine bestimmte Kérperregion, wird
wiederholt.

— das Nachspiiren in einer schopferischen Pause. In dieser wird es dem Patienten erleichtert,
sich an das Wahrgenommene zu erinnern, vegetative Reaktionen zu bemerken, innere Im-
pulse zu empfinden und ihnen Ausdruck zu geben.

Die Beriithrung mit der Hand ist eine weitere methodische Arbeitsweise. Marianne Fuchs be-
zeichnet sie als therapeutisches Anfassen in verantworteter Beziehung, das bedeutet Beachtung
von Ubertragung, Gegeniibertragung und Abstinenz des Therapeuten. Die Hand hat fiir den
Patienten die Funktion der Spiir- und Loslass-Hilfe und dem Therapeuten dient sie als «Diag-
nostikum». Der Einsatz der Hand ist eingebettet in den verbalen Dialog.
www.afe-deutschland. de

Ganzheitlich-Integrative Atemtherapie nach Yvonne Maurer (IKP)

Die ganzheitlich-integrative Methode beruht auf der Phinomenologie und ist von der humanis-
tischen Psychologie beeinflusst. Sie will den Selbstwahrnehmungsprozess auf der kérperlichen
und psychischen Ebene — in sinnstiftender Richtung — férdern. Die gestirkte Korperidentitit
fithrt unmittelbar zu Selbstidentitit und zu mehr Selbstgefiihl. Das ist die Grundlage fiir das
Selbstwertgefiihl als einer grundlegenden Ressource fiir unser Sein und Tun. Die Ganzheitlich-
Integrative Atemtherapie beeinflusst das vegetative Nervensystem. Damit erreicht man eine
Wohlspannung bzw. Eutonie, was die psychologische Weiterentwicklung, die Minderung psy-
chosomatischer Stérungen oder Schmerzen und die Lésung von Problemen erméglicht. Ferner
kann diese Therapie dazu beitragen, einerseits die Nihe und die Distanz in Beziehungen sowie
andererseits Introversion und Extraversion besser zu regulieren.

Die Ganzheitlich-Integrative Atemtherapie kann eigenstindig oder begleitend eingesetzt werden.
In der Therapie wird das beratende Gesprich mit aktiver und passiver Kérperarbeit verbunden.
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Yvonne Maurer entwickelte ein anthropologisches Wiirfelmodell als Grundlage der IKP. Es soll
veranschaulichen, dass der Mensch gesund wird und bleiben kann, wenn er eine lebendige und
ausgewogene Beziehung zu sechs Lebensdimensionen pflegt:

— Psychisch-geistige Lebensdimension (Psyche)

— Korperliche Lebensdimension (Kérper)

— Soziale Lebensdimension (soziale Kontakte)

— Spirituell-transzendente Lebensdimension (Spiritualitit)

— Zeitliche Lebensdimension (Zeit)

— Ridumliche Lebensdimension (Raum)

Der Atem durchwebt diese sechs Lebens- oder Seinsdimensionen und bringt sie zu einer Ein-
heit. Mit der IKP soll der Kontakt dazu verbessert und der Bezug vertieft werden.
www.ikp-therapien.com

Holotrope Atemtherapie nach Stanislav Grof

Die holotrope Atemtherapie ist eine Methode der transpersonalen Psychotherapie. Mit ver-
tiefter Atmung und unterstiitzender Musik werden unbewusste Schichten der Psyche erfahrbar
gemacht. Holotropes Atmen kann sowohl bei psychischen und psychosomatischen Problemen
weiterhelfen als auch die Selbst-Erfahrung und die Bewusstseinsentwicklung unterstiitzen. Ho-
lotrop bedeutet, dass man sich auf die Ganzheit hinbewegt (griech. holos = ganz, tropein =
hinfiihren). Die holotrope Atemtherapie kniipft an schamanische Heilungstechniken an. Wenn
man vertieft und beschleunigt atmet, begleitet von unterstiitzender Musik, kann man leich-
ter in einen erweiterten Bewusstseinszustand eintreten. Mit einer Haltung von Offenheit und
Neugier kann man die auftauchenden Empfindungen, Gefiihle, Bilder und Einsichten als wahr
erleben und nochmals durchleben. Das befreit von unbewusst wirksamen negativen Gefiihlen.
Dadurch kann man sowohl den Zugang zu unterstiitzenden Kriften erschliessen als auch Hin-
tergriinde von psychischen und psychosomatischen Beschwerden aufdecken. Mandala-Malen
und verbaler Erfahrungsaustausch unterstiitzen die Integration des Erlebten.
www.holotropes-atem.ch
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Integrale Atem- und Bewegungsschulung nach Klara Wolf

Klara Wolf entwickelte die integrale Atemschulung als eigene Lehre, um die Lebensqualitdt auf
korperlicher, seelischer und geistiger Ebene zu steigern. Es war ihr von Anfang an wichtig, den
gesundheitlichen Nutzen sowie die ganzheitliche integrale personlichkeitsbildende Bedeutung
bewusster Atmung und dynamischer Bewegungsgestaltung auszuschopfen.

Diese Atem- und Kérpererziechung will den Menschen ganzheitlich erfassen und ins Gleich-
gewicht bringen sowie die Regeneration und Kondition férdern. Das erfordert eine leicht
verstindliche Anleitung zu Atempflege, Selbsthilfe und Selbstkontrolle. Mit einfachen Bewe-
gungsiibungen bereitet man den Atemapparat fiir die natiirlichen Atemziige vor. Es werden
Kérperiibungen eingesetzt, deren unterschiedliche Dynamik im Hirn Reize bewirken. Dies
reguliert den Atem sowie das weitere physiologische Geschehen. Diese Kérperiibungen stimu-
lieren das Innenleben, steigern die Bewegungsfreude sowie die Fihigkeit sich auszudriicken
und schopferische Impulse umzusetzen. So gelangen alle Korperbereiche in eine einheitliche
Lebendigkeit. Diese integrale Atemschulung will nicht nur die physiologischen Funktionen
wiederherstellen und funktionstiichtig machen; vielmehr soll sich der Mensch selbst entdecken
und fiir seinen Lebensalltag mit allen schopferischen Moglichkeiten wach werden. Eutonie (das
heisst Gelostheit, Feinfiihligkeit und ein sicheres Gefiihl fiir den Gebrauch der Krifte) ist das
Ergebnis dieser Arbeit und der korperlich-seelisch-geistigen Ansprechung. Durch bewusstes
Koordinieren von Bewegungsabliufen kommen im Hirn Vernetzungen zustande, die das Den-
ken und Fiihlen sowie die Verwirklichung der Lebensziele auf eine neue Grundlage stellen.
www.atemschulung.ch

Integratives Atmen nach Malik Wiss®

Integratives Atmen ist die Essenz und Weiterentwicklung bewihrter Atemtherapieformen in
Verbindung zu Rebirthing und den traditionellen 8stlichen Atemtechniken. Speziell daran ist
die Vielfalt von kathartischen, therapeutischen, spirituellen und klassisch piadagogischen Atem-
methoden. Die Kombination von Integrativem Atmen mit kognitiven Inhalten, Interaktion,
systemischer Arbeit und Persénlichkeitstraining macht diese Methode zu einem Trainingszy-
klus. Das Konzept vereint die Elemente Atem, Kérper und Bewusstsein zu einem integrierten
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Prozess. In der praktischen Arbeit wird normalerweise das Gesprich mit Kérperiibungen ver-
bunden. Das Integrative Atmen ist eine bewusste Atemtechnik, die nach anfinglicher Fithrung
in einen entspannten, kontinuierlichen, intuitiven Atemfluss iibergehen kann. Das Integrative
Atmen ist eine moderne Atemtechnik, die sich ausschliesslich auf den Atem als Arbeitsmit-
tel konzentriert. Viele Richtungen der modernen Psychotherapie benutzen den Atem cher als
Hilfsmittel, um mit unbewussten Gedanken und Gefiihlen in Kontakt zu kommen. Wie andere
traditionelle Atemtechniken kann das Integrative Atmen auch als Methode beschrieben werden,
mit der man die Lebensenergie aktiviert, indem man die volle Atemkapazitit des Kérpers aus-
schopft. Integratives Atmen geht grundsitzlich von einem Muster aus, das man in der natiirli-
chen Atmung von Kleinkindern und friedlich Schlafenden, in der Atmung von harmonischen
und vollstindig entspannten Menschen, findet.

Integratives Atmen vermittelt man als Training Personen mit einer normalen physischen und
psychischen Gesundheit. Es werden keine Heilbehandlungen ausgebildet und ausgefiihrt.
www.atem-nlp.at/rebirthing.html

Initiatische Atem- und Leibtherapie nach Karlfried Graf Diirckheim (heute: Schule fiir Personale
Therapie nach Diirckheim und Graubner)

Prof. Karlfried Graf Diirckheim, der sich mit dem Zen-Buddhismus auseinander setzte, und
Dr. Maria Hippius griindeten die initiatische Therapie (lat. inire = sich einlassen) Diese The-
rapieform, «das Tor zum Geheimen 6ffnen», ist sowohl durch Zen als auch massgeblich von
C. G. Jungs Tiefenpsychologie inspiriert. Ferner fliessen Elemente der christlich-abendlindi-
schen Kultur, insbesondere der westlichen Mystik und der Ganzheits- und Gestaltpsychologie
mit ein. Aus dem umfassenden Konzept der initiatischen Therapie hat sich die personale The-
rapie als ein besonderer Zweig transpersonaler Therapie entwickelt. Eine der Grundannahmen
dieser Therapien ist, dass eine initiatische (oder Seins-)Erfahrung einen inneren Prozess ausl-
sen kann: den initiatischen Weg. In der Seins-Erfahrung ergibt sich eine Durchlissigkeit fiir die
im Menschen innewohnende Transzendenz. Der initiatische Therapieweg will einen dauerhaf-
ten Bezug zur Transzendenz durch die Bereinigung des Unbewusstens verwirklichen, um den
Menschen an eine Kraft anzuschliessen, die in seiner Tiefe verborgen ist. Die Arbeit mit Leib,
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Atem, Stimme, Psyche und Traum erméglicht es dem Menschen, sich in seiner momentanen
Verfassung zu erfahren und weiter zu entwickeln. Es geht um Selbsterfahrung und Selbstbegeg-
nung auf einem Weg der Stirkung und Wandlung.

Das therapeutische Angebot in Einzel- und Gruppenstunden beinhaltet Ubungen, wie Aikido,
Tai-Chi, Yoga, Ubungen mit dem Schwert und das Za-Zen. Ferner wird der Alltag als Ubungs-
feld miteinbezogen. Die initiatische Therapie versucht christliche Kultur und Zen-Buddhismus
zu verbinden. Im Vordergrund stehen die Meditation und die Kontemplation. Dies betont, wie
wichtig die spirituelle Erfahrung ist.

Wenn man den initiatischen Atem beschreibt, muss man zwischen Form bzw. Technik und
Funktion klar unterscheiden. Die fiir den initiatischen Atem benutzten Atemtechniken sind
sehr vielfiltig und auch bei anderen Atemschulen wieder zu finden. Gleichzeitig wird jedoch
angestrebt, dass der Alltagsatem die zentrale Rolle in der initiatischen Therapie einnimmt. Das
Geheime sind wir selbst in unserem tiefsten Kern, in unserem Selbst, in unserem Wesen. Dieses
erscheint im Alltag in der Gestalt der Dreiheit von Haltung, Atem und Spannung.
www.leib-atem-stimme.de/ und www.duerckheim-ruette.de

Intuitives Atmen® nach Karl Scherer

Karl Scherer entdeckte das Intuitive Atmen im Rahmen eines indianischen Medizinmanntrai-
nings. Intuitives Atmen hat Ahnlichkeiten mit dem Rebirthing von Leonard Orr, dem holotro-
pen Atmen von Stanislav Grof, der Reichschen Atem- und Kérperarbeit sowie der Primirthera-
pie von Arthur Janov. Grundlegende Unterschiede in Geisteshaltung und Methodik trennen das
intuitive Atmen jedoch von den erwihnten anderen Atemschulen. Intuitives Atmen wird auch
verbundenes Atmen oder kreisférmiges Atmen genannt. Es hat stark meditativen Charakter
und will die biografisch geprigte Psyche und den Kérper mit spirituellen und transpersonalen
Bereichen verbinden. Das intuitive Atmen wird nicht als Therapie verstanden, sondern als ein
Ubungsweg.

Das intuitive Atmen will den so genannten kreisformigen Atem befreien. Der kreisformige
Atem ist ein kdrpereigener, im Organismus verankerter Impuls, der uns hilft, mit Stress und
lebensbedrohlichen Situationen umzugehen. Er hilft, die Traumatisierungen von Kérper und
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Geist abzubauen und durch existenzielle Krisen hindurch zu fiihren.

In den Atemsitzungen iibt man einen entspannten kreisférmigen Atemrhythmus ein. Er pro-
voziert Schritt fiir Schritt alle in uns befindlichen Atem-, Gefiihls- und Denkmuster und lisst
diese auftauchen, damit sie sich im Erkennen auflésen kénnen. Dabei wird nicht versucht, die
Traumatisierungen in ihrer gesamten Ausfithrlichkeit zu erfassen und kathartisch abzureagieren.
Man richtet sich aus, weniger auf das Negative und auf die Wunden aus der eigenen Vergangen-
heit, sondern man lenke sich auf die positiven Lebensenergien.

Wihrend einer oder mehrerer Stunden atmet man stindig, ohne Pause zwischen dem Ein- und
Ausatmen oder dem Aus- und Einatmen. Eine Zeit lang ist der Einatem zwar willentlich. Doch
nach einer Weile kommt er von selbst. Der Ausatem darf passiv fliessen. Es entsteht ein kreis-
férmiger Atemrhythmus, und es entwickelt sich ein eigenstindiges Atmen durch einen anderen
kérpereigenen Impuls. Tritt eine Hyperventilation auf, ist das ein verungliickter Versuch, den
kreisférmigen Atem willentlich herzustellen. Der Grund liegt darin, dass man aus Angst oder
fehlendem Vertrauen das Vorgehen kontrollieren will.

www.zen-meditation.ch/intuitivesatmen

Lisungstherapie nach Alice Schaarschuch

Dies ist eine Kérperwahrnehmungstherapie. Alice Schaarschuch entwickelte nach 1920 die so
genannte «Lsungs- und Atemtherapie», welche heute als Losungstherapie bekannt ist. Aus der
spiteren Zusammenarbeit mit Heidi Haase resultierte eine Weiterentwicklung der Methode.
Neben Elementen aus dem Yoga und der Massage finden sich Formen der Eutonie. Das Prinzip
der Losungstherapie ist die ganzheitliche Erfassung des Patienten mittels der «inneren Tastar-
beit» und nicht nur eine Symptom-Behandlung. Die Tastarbeit begleitet alle Behandlungsfor-
men. Mit ihr wird die Kérperwahrnehmung geschult und sie soll zu bewusstem Lésen fiihren.
Die Gedanken tasten dabei Korper- und Gelenksstellungen, Kérperriume, Bewegungen oder
Befindlichkeiten ab. Die Empfindungen werden im Dialog reflektiert. Das Behandlungsziel ist
ein geloster Kérperzustand. Damit ist gemeint, dass eine vegetative muskulire Spannungsregu-
lation angestrebt wird. Bei dieser Muskel-Tonus-Regulation geht es vor allem um das ausgewo-
gene Zusammenspiel von synergistischen und antagonistischen Muskelgruppen. Die Methode
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von Schaarschuch und Haase hat seit langem schon Einzug in die Grundtechniken der Physio-
therapie gehalten.

Der imaginative Atem nach Charles Gruber

Beim «imaginativen Atem» arbeitet man allein mit Vorstellungen (Imagination; lat. 7mago =
das innere Bild). Den biologischen, korperlichen Atem verindert man dabei nicht bewusst. Er
fliesst also von selbst und ohne willentliches Dazutun, so wie es die kérperlichen Bediirfnisse
erfordern. In der Vorstellung werden jedoch verschiedene Bilder evoziert: Es gibt z. B. die IS-
Runen-Atmung oder die Atem-Acht. Bei der «(IS-Runen-Atmung» stellt man sich z. B. vor, dass
der Atem von der Mitte des Kérpers (Hara-Punkt) tiber die Beine bis zur Mitte von (Mutter
Erde fliesst und wieder zuriick und dariiber hinaus iiber den Kopf bis zu «Vater Geist>. Uber
die Vorstellung wird eine Atem- und Energie-Siule gebaut, von den Fiissen bis zum Scheitel,
entsprechend der Maxime von Hermes Trismegistos beziiglich der Vereinigung der Gegensitze
von oben und unten. Auch in der Gnosis und in der Alchemie wird die Vereinigung der Ge-
gensitze als Hierosgamus (Heilige Hochzeit) bezeichnet. Uber die IS-Runen-Atmung vereinigt
man Geist und Materie.

Die «Atem-Acht» dagegen ist mehr auf sich selbst bezogen. Sie hat unter anderem auch eine
Schutzfunktion. Hier stellt man sich vor, wie die Atemenergie um die eigene Person herum
in Form einer Achrt fliesst. Diese Atemtechnik fordert die Selbst-Wertschitzung im Sinne der
Selbst-acht-ung. Das driickt aus, dass man sich selbst Liebe und Achtung zukommen lisst und
nicht nur dem Mitmenschen. Auch Buddha bezeichnete das Mitgefiihl mit allen Lebewesen als
das Wichtigste und das Hochste aller Gefiihle und betonte dabei, dass dies unter Einbezug von
sich selbst geschehen soll. Mitgefiihl, welches das eigene Selbst ausschliesst, ist unvollkommen
d. h. eigentlich gar nicht moglich.

www.duerr-coaching.de

Organisch-rhythmische Bewegungsbildung (ORB) nach Hinrich Medau
Die «organisch-rhythmische Bewegungsbildung» ist eine prozessorientierte Methode. Sie wird
in therapeutischer Arbeit, Gesundheitsforderung und in der Musikerziehung angewandt. Leit-
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gedanke der «ORB Medau» ist, mit der Heilkraft in Atem, Bewegung und Musik das Gesunde
im Menschen zu entwickeln und zu férdern. Dadurch unterstiitzt sie die im Menschen angeleg-
ten Entwicklungs- und Heilkrifte. Sie spricht dabei den Menschen auf korperlicher, seelischer
und geistiger Ebene an.

Wegweisend sind das Haltungs- und Bewegungs- sowie das Spannungs- und Atembild. Die
ORB Medau orientiert sich an den organisch-rhythmischen Gesetzmissigkeiten, wie sie in der
Natur und im Menschen erscheinen. Wenn man diese Gesetzmissigkeiten im Bewegen und in
der Behandlung erlebt, schafft man einen Zugang zu seinen personlichen Ressourcen. Uber be-
wusstes Uben und Erschliessen der Sinne soll man anatomisch-physiologische Gesetzmissigkei-
ten in seiner Haltung und in seinen Bewegungen in ihrem direkten Bezug zum Spannungs- und
Atemgeschehen erleben. Damit kann man krankmachende Verhaltensmuster durchbrechen,
neue Reaktions- und Handlungsweisen entwickeln und zu einem gesunden, lebensbejahenden
Mitgestalten fiihren.

Durch vielfiltige Bewegungsanregung, Wahrnehmungs- und Empfindungslenkung werden or-
ganisch-rhythmische Phinomene erfahren. Dies kann geschehen, indem man sich grossraumig,
schwungvoll bewegt oder ruhig und achtsam iibt, sei es liegend, sitzend oder stehend. Hand-
gerite wie Bille und Seile verlocken zu Spiel- und Bewegungsfreude, zu Spontaneitit und Ei-
genaktivitit. Bei der Behandlung und Bewegungsanleitung geht man gezielt vor, entsprechend
der im Meridiansystem strukturell verankerten psycho-physischen Zusammenhinge. Stimme
und Klanginstrumente unterstiitzen den rhythmischen Fluss der Bewegung, Dehnlagerungen
und Atemstellungen schaffen Atemraum und helfen mit, das Kérperempfinden zu verfeinern.
Die organisch-rhythmische Bewegung wird durch das Atemgeschehen getragen. Ausdruck sind
Geschmeidigkeit, Kraft und Bewegungsfreude.

www.orb-medau.ch

Die Psychotonik nach Prof. Volkmar Glaser®

Die «Psychotonik» ist ein atemtherapeutisches Verfahren. Sie beruht einerseits auf der engen
Wechselwirkung zwischen Atem, Muskeltonus und Bewegung und andererseits auf Situations-
erfahrung und intentionalem Handeln. Die Psychotonik erforscht die Wechselwirkung von

195



Befinden, Verhalten und Kérperausdruck. Sie ist salutogen ausgerichrtet.

Mit der von Volkmar Glaser seit den 1950er Jahren entwickelten Atem- und Bewegungslehre
existiert ein diagnostischer und therapeutischer Zugang, der die psychosomatischen Ansitze
westlicher und &stlicher Heilkunde verbindet und ein erweitertes Verstindnis schafft fiir die
psychische und bewegungsorientierte Dimension der Meridiane. Glaser schuf eine Synthese
zwischen dem &stlichen Meridiansystem und dem westlichen Entwicklungsverstindnis und
fand heraus, wie sich archaische Bewegungsformen, gedehnte Muskelketten und die Meridiane
entsprechen.

Glaser beschrieb sechs Bewegungsformen, die auf den zwélf Hauptmeridianen (Kei Raku) be-
ruhen. Jede Bewegungsform entspricht einem charakteristischen Atem-, Bewegungs- und Span-
nungsbild. Diese Bewegungsformen enthalten Thematiken wie (Raum beanspruchen, Ver-
traueny, Austausch> oder Zielgerichtetheiv. Weiter beschrieb Glaser Zustandsformen, die auf
den Sondermeridianen basieren. Dazu gehéren (Prisenz), «Geborgenheiv, Spontaneitit oder
Verantwortlichkeiv. Bewegungs- und Zustandsformen weisen den Weg in der Atem-, Haltungs-
und Bewegungsarbeit.

Die Psychotonik ist weder rein wissenschaftlich noch rein phinomenologisch, sondern verbin-
det die beiden Ebenen. Sie ist als Lehre zu verstehen, welche die Wechselwirkungen zwischen
der Spannungsverteilung in der Muskulatur (somatisch) und der Affekte (psychisch) erforscht,
systematisiert und fiir die erzieherische und heilende Arbeit nutzbar macht. Sie umschliesst alle
Verhaltensvariationen auf der seelischen und der kérperlichen Ebene. Ausgehend von der Erfah-
rung, dass sich seelische Verinderungen unmittelbar im Atemsystem niederschlagen, erforschte
Glaser die komplexen Zusammenhiinge zwischen Psyche und Atemsystem und erarbeitete eine
Systematik. Psychotonische Konzepte bewihren sich bis heute in zahlreichen Gebieten, wie
Kérpertherapie, Massage, Krankengymnastik, Sporterziehung, Krankenpflege, Musikunterricht
oder Sprecherziehung.

www.psychotonik.ch

PsychoDynamische Korper- und Atemtherapie LIKA©
Diese Methode ist eine ganzheitliche Therapieform. Sie basiert auf der Atem- und Bewegungs-
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lehre von Volkmar Glaser, auf seiner psychodynamischen und psychosozialen Interpretation des
Meridiansystems und integriert verschiedene Ansitze aus der Kérper-, Atem- und der Psycho-
therapie. Sie ist eine wirkungsvolle Synthese von Erfahrungswissen der chinesischen Meridian-
lehre und westlichem Gesundheitsverstindnis.

Die «PsychoDynamische Korper- und Atemtherapie LIKA» dynamisiert die Psyche iiber Atem
und Korper. Sie arbeitet vor allem mit und an der Kontakt- und Begegnungsfihigkeit des
Menschen sowie an seinen persénlichen und sozialen Ressourcen. Der Atem wird beeinflusst
von den Verhaltensmustern aus der Vergangenheit, dem Handeln in der Gegenwart sowie den
Zielen und Visionen der Zukunft. Der Atem eines Menschen ist geprigt von seiner somati-
schen aber auch von seiner seelischen Befindlichkeit, seinem (sozialen) Bezichungsnetz, seiner
mentalen Einstellung zum Leben, seiner Haltung und seiner Bewegungsdynamik. Seine person-
liche Biographie beeinflusst den Atem. Der Atem kann bewusst gefiithrt oder in Achtsamkeit
zugelassen und wahrgenommen werden. Er kann auch iiber die Einstellung zur Situation, iiber
Vorstellungen und Meditationen, iiber Atemschulung und Atemmassage, iiber Haltungs- und
Bewegungsiibungen verindert werden.

Dieses umfassende Verstindnis von Atem erméglicht es, mit verschiedenen therapeutischen
Vorgehensweisen jedem einzelnen Menschen in seiner spezifischen Situation gerecht zu wer-
den.

Die «PsychoDynamische Kérper- und Atemtherapie LIKA» orientiert sich an der momentanen
Befindlichkeit eines Menschen, die sich in seinem aktuellen Atemgeschehen ausdriickt. Dabei
werden l6sungsorientierte, auf Eutonie ausgerichtete Verfahren eingesetzt, wie Atemmassage,
Raumempfindungs- und Kontaktiibungen. Bewegungsmeditationen, Energieraumaufbau und
Meridiankomposition LIKA fordern in diesem Sinne das Wohlbefinden und unterstiitzen die
Lebensenergie. Fiir den Aufbau neuer Verhaltensméglichkeiten werden ressourcenorientiert
PsychoDynamische Meridianbehandlungen LIKA angeboten. Das therapeutische Vorgehen be-
riicksichtigt insbesondere die psychodynamischen Aspekte der personlichen Lebensgeschichte
des Menschen, die sich in seinem Riicken oder seiner Atemform spiegelt. Mit konflikt- und
prozessorientierten Atem- und Kérperinterventionen kann man verdringte und beeintrichti-
gende Erfahrungen und Verhaltensmuster bewusst machen und aufarbeiten. Das therapeutische
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Gesprich erméglicht, die neuen Erfahrungen und Erkenntnisse zu integrieren und sie fiir den
Alltag als Neuorientierung einzuleiten.

www.lika.ch

Rebirthing nach Leonard Orr

Der Psychotherapeut Leonard Orr entwickelte die Therapiemethode «Rebirthing» (engl. wie-
dergeboren werden). Er fithrt Angste und Gefiihlsblockaden auf das Geburtstrauma zuriick.
Mit speziellen Atem- und Kérpertechniken lisst er die Geburt noch einmal durchleben, wo-
durch eine Befreiung eintritt. So kann man noch einmal neu geboren werden, und zwar in eine
Welt, die einen annimmt und auf liebevolle Weise empfingt. Dies ist die Voraussetzung fiir eine
wesensgemisse Selbstverwirklichung. Rebirthing wird von Therapeuten praktiziert, die zum
Rebirther ausgebildet worden sind.

Rebirthing verwendet spezielle Atemtechniken. Intensives Ein- und Ausatmen bewirkt eine Hy-
perventilation. Dabei macht man kérperliche und spirituelle Erfahrungen, wodurch pri- und
perinatale Storungen (vor und wihrend der Geburt) wieder erlebt werden Die Technik ver-
sucht, alte seelische und kérperliche Konditionierungen aufzulésen, indem man mit speziellen
(Atem-)Techniken konflikttrichtige Erfahrungen bewusst macht, sie annimmt und auflést bzw.
transformiert. Das Ziel ist, wie erwihnt, u. a. das Geburtstrauma zu verarbeiten. Rebirthing
soll Harmonie und tiefe Entspannung schaffen und ist eine psychotherapeutische Methode zur

Selbstheilung.
Die Methode arbeitet mit fiinf Elementen:

— das kreisférmige Atmen: Man atmet in einem ununterbrochenen Rhythmus, d. h. ohne Pau-
se zwischen Ein- und Ausatmen, wobei das Ausatmen entspannt und wie von selbst ge-
schieht;

— die vollkommene Entspannung: Der Rebirther leitet seine Klienten dazu an, den Kérper
und den bewertenden Verstand véllig zu entspannen, loszulassen und nur die Atemmuskeln
weiter zu benutzen. Kérperliche Entspannung ist die Voraussetzung fiir die Integration;
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— die bewusste Wahrnehmung aller Einzelheiten: Der Atmende macht sich dabei zum genauen
und interessierten Beobachter seiner Erlebnisse, ohne sie zu beurteilen;

— die Integration in Ekstase: Alles, was man bisher in einen negativen und damit abwertenden
Zusammenhang gestellt hat, wird nun in einen positiven Zusammenhang verlagert, in dem
es gefeiert wird. «Gefiihle wie beispielsweise Traurigkeit oder Angst sind nun mal da, dann
kann ich sie auch in Ruhe betrachten und aufhéren, dagegen zu kimpfen.»;

— die Bereitschaft, der eigenen Intuition, dem eigenen Selbst zu folgen: Statt inneren Befehlen,
wie «Du musst dies und das tun», gibt man sich dem hin, was gerade passiert.

Rebirthing hat seinen Ursprung in einer alten spirituellen Yoga-Praxis. Leonard Orr entdeckte
sie wieder, entwickelte sie und passte sie den Bediirfnissen des westlichen Menschen an. In den
letzten 30 Jahren verfeinerten er und andere Rebirthing-Therapeuten die theoretischen und
praktischen Grundlagen des Rebirthing und entwickelten sie weiter. Dabei sind einige neue
Schulen entstanden, wie «Vivation®» oder «Integrative Atemtherapie», die sich alle auch auf
die fiinf Elemente des Rebirthing stiitzen. Aus wissenschaftlicher Sicht ist Rebirthing indessen
die fehlerhafte Interpretation einer Sauerstoffintoxikation. Die Hyperventilation an einer Re-
birthing-Sitzung kann nimlich solche toxische Ausmasse annehmen, dass die Teilnehmer in
rauschartige Zustinde fallen. Diese Zustinde bewirken oft traumatische Angste, die von den
Rebirthing-Experten als Geburtstrauma interpretiert und als reinigend angesehen werden.
www.rebirthing.de

Integrative Kreisatmung

Mit der «integrativen Kreisatmung» kann der Mensch seinen Geist, seinen Kérper und seine
Gefiihle bis in feine Einzelheiten bewusst erleben und insbesondere seine korperlichen und see-
lischen Blockaden erkunden. Die Kreisatmung ist eine alte Technik. Im entspannten Zustand
werden der Ein- und Ausatem genau festgelegt, zu einem Kreis verbunden und verstirkt (des-
halb Kreisatmung). Die beiden Pole Nehmen und Geben, Leben und Tod werden verbunden.
Auf der Kérperebene kann man dem Geheimnis des Lebens niher kommen: Kérperbereiche,
die im Schatten liegen, werden so bewusst. Die damit verbundenen Erfahrungen und Gefiihle
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aus frithen Lebensphasen steigen emotional und bildhaft verdichtet ins Bewusstsein und geben
Einblick in frith getroffene Entscheidungen und grundlegende Lebenshaltungen.

Mit der integrativen Kreisatmung 6ffnet man sich den eigenen Erfahrungen, so wie sie sich
darstellen, und dariiber hinaus spiirt man die Dankbarkeit fiir das Wunder unserer Existenz.
Diesen Prozess unterstiitzt der Therapeut empathisch, damit auch unbekannte Teile der eigenen
Seele angenommen werden konnen.

www.atemtherapie.malwand.ch/ika.

Reflektorische Atemtherapie nach J. L. Schmitt

Der in Miinchen praktizierende Arzt J. L. Schmitt entwickelte die «reflektorische Atemthera-
pie». Dabei handelt es sich um eine spezielle Massagetechnik, die manuelle Therapie, Atem-
gymnastik und Wirmebehandlung beinhaltet. Die manuelle Arbeit ist auf die konkrete In-
dikation und Situation des Patienten abzustimmen: Gezielte Druckverschiebungen auf Haut
und Muskeln sowie Schmerzreize erméglichen optimale Atembewegungsabliufe. Dies setzt eine
nervds reflektorische Steuerung in Gang. Sie wiederum ruft eine unwillkiirliche aktivierende
Verinderung der Atembewegung hervor. Besonders die Stellen des Leibes, die keine Atembe-
wegung mehr zeigen, werden angesprochen, dynamisch erweitert; damit kann sich der Atem
wieder besser entfalten, die einzelnen Zellen werden besser mit Sauerstoff versorgt und krank-
hafte Gewebeverinderungen kénnen gebessert oder gar beseitigt werden. Die Massage setzt am
Brustkorb an und bezieht die grossen Gelenke, die Extremititen und den Kopf mit ein. Dies
geschieht aufgrund des Wissens, dass Blockaden in den Extremititen den Atem einschrinken
und dass die Losung dieser Blockaden den Atem aktiviert. Die komplexe Behandlung mit der
reflektorischen Atemtherapie trigt zu einer Losung der unterschiedlichsten Spannungssympto-
me bei. Fehlatmung und Fehlhaltung kénnen wahrgenommen und korrigiert werden. Der Zu-
sammenhang von Leib und Empfindung wird offenbar. Diese Therapieform ist sehr effekevoll
bei den verschiedenen Formen von Fehlatmung sowie bei Schidigungen des Bewegungsappara-
tes und der Wirbelsiule.

www.reflektorische-atemtherapie.de
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Terlusollogie — Atemtechnik nach Erich Wilk

«Terlusollogie» (Terra-Luna-Solar) steht, vereinfacht ausgedriicke, dafiir wie das Zusammenspiel
von Sonne, Mond und Erde das menschliche Leben beeinflusst. Die Terlusollogie geht von der
Beobachtung aus, dass es zwei Atemtypen gibt, den Einatmer und den Ausatmer. Der Einat-
mer atmet aktiv ein und passiv aus, wihrend der Ausatmer aktiv aus- und passiv einatmet. Jede
Person kann einem dieser beiden Typen zugeordnet werden. Dieser bleibt wihrend des Lebens
unverindert. Es war Erich Wilk, der das entdeckte: Er beobachtete, dass das Geburtsdatum den
Atemtyp eines Menschen bestimmt, wobei die wissenschaftliche Begriindung dafiir noch aus-
steht. Bei der Geburt sind alle Funktionen, die das autonome Nervensystem steuert, vollstindig
entwickelt. Lediglich das Atemzentrum im Gehirn arbeitet noch nicht; seine Titigkeit setzt
erst unmittelbar nach der Geburt ein. Es kommt daher auf den Einfluss von Sonne und Mond
am Tage der Geburt an und darauf, welche der beiden Krifte tiberwiegt und damit den ersten
Atemimpuls gibt. So entwickelte Wilk ein einfaches Verfahren, um den Atemtyp zu bestimmen:
Man ermittelt den Einfluss der Sonne und des Mondes. Zum Beispiel: Ein bei Vollmond im
Winter Geborener ist Einatmer, ein bei Neumond im Sommer Geborener ist Ausatmer. Die
beiden Arzte Charlotte und Christian Hagena entwickelt die Terlusollogie in den letzten Jahren
weiter. Auf Grund ihrer Erfahrungen zeigen die beiden Atemtypen unterschiedliche Verhaltens-
weisen.

Der Einatmer: Beim Sitzen streckt er die Beine und hebt seinen Kopf leicht an. Er benétigt eine
Lehne. Am Schreibtisch streckt er die Ellbogengelenke und beugt seine Handgelenke. Beim
Gehen hindern ihn hohe Schuhe. Den Kopf hebt er an, beim Laufen beugt er den Oberkorper
leicht nach vorn. Er lduft mit gestreckten Knie- und Armgelenken, seine Arme schwingt er
deutlich. Er bevorzugt Linkskurven und benétigt vor jeder sportlichen Aktivitit Lockerungsii-
bungen und hilt dabei die Extremititen eng am Korper. Er atmet in den Brustraum. Sein Wir-
mebediirfnis ist sehr gross. Seine Einatmung wird durch Riickenlage unterstiitzt. Er bevorzugt
feuchtwarme Zonen.

Der Ausatmer: Beim Sitzen braucht er keine Lehne und bevorzugt gebeugte Beine. Er versucht,
die Fiisse unter die Sitzfliche zu bringen. Er schreibt mit gestrecktem Handgelenk. Hohe Schu-
he kann er gut tragen. Den Kopf senkt er leicht trotz aufrechtem Oberkérper. Seine Arme
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schwingen ruhig, die Armgelenke streckt er nie aus. Er hilt die Arme etwas vom Kérper ent-
fernt und er atmet in die Flanken. Seine Ausatmung wird durch Bauchlage unterstiitzt. Er
bevorzugt trockenes Klima.

Wer sich typenwidrig verhile, riskiert nach der Terlusollogie gesundheitliche Beschwerden,
z. B. wenn ein Einatmer hohe Schuhe trigt oder bestindig in die Flanken atmet. Deshalb ist es
fiir die Gesundheit wichtig, den eigenen Atemtyp zu bestimmen und zu lernen, wie man sich
typenrichtig verhilt. Allerdings sind Beschwerden nicht immer dem falschen Atemverhalten
zuzuordnen. Ganz besonders bedeutungsvoll ist die Terlusollogie fiir die Stimmbildung und
Stimmschulung.

www.terlusollogie.de

Transformational Breathing nach Judith Kravitz

Judith Kravitz entwickelte von 1980 das «Transformational Breathing». Die Idee ist, dass der
Mensch seine gesamte Atemkapazitit nutzen lernt und so seinen Kérper mit méglichst viel
Sauerstoff versorgt. Das vermag emotionale und mentale Blockaden auf der Zellebene zu 16sen
und bewirkt, dass der Mensch mit seiner Spiritualitit in Kontakt treten kann. Gleichzeitig
regt der Sauerstoff die Ausschiittung von Endorphinen, Neuropeptiden und Hormonen an,
was Gliicksgefiihle auslost. Um diesen Vorgang zu unterstiitzen, verwendet der Trainer eine
Atmungsanalyse, sog. Bodymapping (Beriihren der Blockaden im Atemsystem), Affirmationen
und die Animierung zum stimmlichen Ausdruck. Neben der vollen Nutzung der Atemkapazitit
achtet man auf die Verbundenheit der Ein- und Ausatmung. Dabei wird geiibt, in den Bauch
zu atmen. Das hat zwei Griinde: Einerseits sind das Zwerchfell und die Bauch- und Rippen-
muskulatur die stirksten Atemmuskeln; der Atemzyklus richtet sich danach. Andererseits ist
der Bauch der Sitz unserer Ausdruckskraft und unseres Unterbewusstseins. Zudem sind die
meisten Verspannungen im Atemsystem im Zwerchfell (das Transformational Breathing nennt
es Angstgiirtel). Das Transformational Breathing hat den Vorteil, dass es sich nicht nur fiir
Therapiesitzungen eignet, sondern dass man damit sein Atmen anatomisch korreke, d. h. offen
und natiirlich ausbildet.

www.transformationalbreath.com/Transformationsatem.html
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ZILGREI®-Atmung oder Dynamogene Atmung

Adriana Zillo und Hans Greissing entwickelten «Zilgrei»; ihre Anfangsbuchstaben bezeich-
nen ihre Methode. Sie ist eine wirksame, schmerzlose und einfach zu erlernende kombinierte
Haltungs- und Atemtherapie. Diese betont die Mikrobewegungen und steigert die positive
Wirkung der korrekten Atmung. Dynamogen heisst krafterzeugend. Das Beherrschen einer
korrekten Atmung ist Vorraussetzung fiir die Wirksamkeit der Selbstbehandlungen. Die dy-
namogene ZILGREI®-Atmung unterscheidet sich von der korrekten Bauchatmung durch be-
wusste Atempausen von bis zu fiinf Sekunden nach dem Einatmen und Ausatmen. Ein solcher
Atemzyklus (einatmen, fiinf Sekunden Pause, Ausatmen, fiinf Sekunden Pause) wird wihrend
einer Selbstbehandlung in Kombination mit der Entlastungsstellung insgesamt 5-mal wieder-
holt. Die Ubungen tragen Vogelnamen und man kann sie im Alltag ohne viel Zeit und ohne
Aufwand anwenden. Mit der Zilgrei-Selbstbehandlung wird die Atmung wirksamer, was wie-
derum die Vitalitit fordert. Zilgrei unterstiitzt die Selbstheilungskrifte und ist unter Anleitung
eines Trainers einfach zu lernen. Die Grundlage der Zilgrei-Atmung ist die Zwerchfelltiefenat-
mung (Bauchatmung) bzw. die Vollatmung. Bei der Bauchatmung bewegt sich die Wirbelsdule
automatisch mit. Allein dadurch mobilisiert man sanft die ganze Wirbelsiule.

Die tiefe Zwerchfellatmung beeinflusst ausserdem das vegetative Nervensystem im Sinne einer
Vagotonisierung, was den allgemein entspannenden Effekt der Zilgrei-Standard-Atmung und
die positive Wirkung bei sympathikotonen Schmerzzustinden erklirt. Durch die Atempausen
erfolgt ein Druck auf die Gefisse. Das férdert die Durchblutung zusitzlich.
www.zilgrei-eckernfoerde.de

Es muss Erlebtes sein, was wir weitergeben.
Nur im achtsamen Umgang mit uns selber lernen wir unser Handwerk.

Margrith Schneider
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CORNELIS VEENING UND SEINE ATEMARBEIT

Und da ihr ein Atemhauch auf Gottes Erde seid
und ein Blatt im Wald Gottes,
so sollt auch ihr in der Vernunft ruben
und euch in Leidenschaft bewegen.

Khalil Gibran

Cornelis Veening gab seine Arbeitsweise weiter an Ilse Middendorf, Herta Grun, Herta Richter,
Margrith Schneider und Elisabeth von Gunten, um nur einige zu nennen. Was sie von ihm lern-
ten, dabei erfuhren und erlebten, prigte ihre eigene pidagogische, seelsorgerische und thera-
peutische Arbeit. Veening hinterliess kein Schriftwerk. Seine Erkenntnisse sind m. E. bis heute
giiltig und kénnen fiir die Arbeit am, mit dem und durch den Atem weiter als Vorbild dienen.
Es lohnt sich deshalb, Veenings Atemverstindnis vorzustellen. Dafiir sind die folgenden Aus-
fithrungen entnommen aus: «Erinnerung an Cornelis Veening», Texte und Zitate, die anlisslich
seines hundertsten Geburtstages 1995 vom (Waldmatter Kreis> herausgegeben wurden.
Cornelis Veening, 1895-1975, stammte aus Holland. Er war Singer und beschiftigte sich
mit dem Atem infolge seiner Stimmprobleme. Er befasste sich zudem mit 6stlichen Meditati-
onspraktiken und mit Psychotherapie. Uber sein Leben ist nur wenig bekannt. Er liebte es, an
verschiedenen Orten gleichzeitig zu arbeiten. Er lernte und lehrte seine Atemarbeit in lebendi-
ger Einzel- und Gruppenarbeit.

Seine Methode war neu. Sie hatte wenig oder nichts zu tun weder mit der damals praktizier-
ten Atemgymnastik, mit der sensitiven Atemmobilisierung noch mit der naturheilkundlichen
Schulung der Atemtechnik. Diese Methoden mobilisierten die Atembewegung, ohne die Tran-
szendenz im Atem methodisch zu benennen. Sie nutzten den Atem fiir definierte Zwecke und
schlossen die menschliche Psychologie aus. Bei der Atemmassage verliessen sich die Befiirworter
dieser Methoden auf die zwischenmenschliche Begegnung, ohne sie zu thematisieren. Sie waren
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zwar Pioniere, aber es gelang ihnen bei der Atemarbeit nicht, ihren Individuationsweg zu erkli-
ren. Fiir viele Phinomene hatten sie keine Worte.

Veenings Methode war innovativ. Er versuchte direkt auf den unwillkiirlichen Atemfluss einzu-
wirken. Veening machte es moglich, dass man eine schwingende Atembewegung erfihrt, indem
man die Fihigkeit, sich zu sammeln und das Vermégen zu empfinden, so in die Atembewegung
miteinbezieht, dass jede Beobachtungsdistanz zwischen Atem und Bewusstsein verschwindet.
Veening suchte im Atem ein Wirksamwerden der selbst erlebten Kraft. Diesen Vorgang kann
man nicht absichtlich bewirken, sondern im Geschehenlassen entsteht ein eigenes vertiefteres
und kohirentes Leiberleben. In dieser substanzvollen Qualitit von Atemerfahrung erschliesst
sich, neben dem oft beliebigen deutenden und interpretierenden Psychologisieren und Poeti-
sieren von Korpererfahrungen, ein dritter eigener Erlebnisbereich. Seine Methode soll in die
Ateminnerlichkeit fithren. Damit wollte er sich weder mit der abendlindischen Mystik noch
mit den asiatischen Meditationen identifizieren. Indessen suchte er den Anschluss an die ana-
lytische Psychologie; ihm schwebte vor, dass Atemtherapie und Psychotherapie gleichberechtigt
zusammenwirken kénnten. Weil er das Geschehenlassen bei seiner Atemarbeit immer mehr
hervorhob, verlor die Psychotherapie spiter an Bedeutung. Denn erst das Geschehenlassen
weckt die im Menschen ruhenden Krifte. Veenings Atemarbeit enthilt vier Elemente: Atmung,
Bewegung, Ton und eine psychologische Orientierung. Er entwickelte eine Korpertherapie, die
er «atem-psychologische Arbeit» nannte: Die Grundlage suchte er ausschliesslich in tiefenpsy-
chologischen Konzepten. Er arbeitete viele Jahre mit dem Jungschen Analytiker G. R. Heyer
zusammen. Sie erginzten sich insofern, als bei G. R. Heyer die Psychotherapie so psychosoma-
tisch war wie die Arbeit von Veening tiefenpsychologisch. Veening bezeichnete die Entfaltung
des Atems in den drei Leibriumen Kopf, Herz und Bauch als Individuationsweg des Ichs. Dabei
bezog er sich auf die Jungsche Tiefenpsychologie. Veening sah seine Lehr- und Arbeitsweise als
Frucht des eigenen Individuationsprozesses, der durch eine Behandlung bei einem Jungschen
Analytiker eingeleitet worden war. Dadurch erkannte er seinen eigenen beruflichen Weg: Seine
Lebensaufgabe suchte er nun nicht mehr als Singer. Seine Berufung fand er als Atemlehrer,
einem neuen Beruf, der so noch nicht existierte. Wie erwihnt brachte Veening seine Methode
nie zu Papier. Es fiel ihm schwer, seine Arbeit zu definieren und einzuordnen. Sein Leitsatz war:
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Alles ist am Werden. Deshalb legte er seine Erkenntnisse nicht fest. Dies ist verstindlich: Er
begriindete nicht einfach eine neue Atemschulung, sondern — im damaligen Zeitgeist — einen
grundsitzlich neuen Weg zwischen Kérper- und Psychotherapie. Dafiir hatte er keine Vorbil-
der. Seine Atemschule hatte nur wenig mit der damaligen Atemarbeit gemeinsam. Eher kann
man Veenings Methode mit der Haltung vergleichen, die der Taoismus als seelische Fiihrung
beschreibrt.

Veening bezeichnete seine Methode als «Atemarbeit». Atemarbeit kann als wortliche Uberset-
zung des chinesischen «Qi gong» verstanden werden: «Qi» bedeutet im engeren Sinne Atem
und im weiteren Sinne die Summe aller physiologischen Funktionen. «Gong» bedeutet die
Arbeit des Ubenden. Unter «Qi gong» lassen sich traditionelle chinesische Ubungssysteme
zusammenfassen, die bewegungs-, atem- und entspannungstherapeutischen, meditativen und
imaginativen Charakter haben. Aufschlussreich ist dabei der Atembegriff in der chinesischen
Medizin, der sich, nicht auf die dussere Atembewegung oder den Gasaustausch in den Lungen
beschrinkt, sondern die Vorstellung einer sich im gesamten Organismus fortsetzenden inneren
Atembewegung umfasst. Das gleiche gilt fiir Veenings Methode. In seiner Atemarbeit spricht
man von Atemempfindung. Damit meint man nicht oder nicht nur die Auswirkung der Atem-
bewegung, sondern eine besondere Qualitit des Kérperempfindens. Veening geht aus von einem
archetypischen Atembegriff, der Seelisches, Geistiges und Stoffliches umfasst. Den Atem kann
man mit einem belebenden Prinzip vergleichen. Aber eben: nicht als universelle Lebensenergie,
sondern als inspiratorisch wirksames Prinzip. Das bedeutet, der Atem kann in vitalen Schichten
des Menschen wirksam werden. Der Atem weckt Lebensenergie, aber er wird vom Menschen
nicht aufgenommen. Entscheidend ist, dass Bewusstseinsprozesse auf unbewusste, im Leibli-
chen verborgenen Krifte wirken, wobei diese Krifte der willentlichen Kontrolle unzuginglich
sind. Veening spricht in diesem Zusammenhang nicht von Energie, auch vermeidet er Begriffe
unserer abendlindischen Kultur. So verwendet er z. B. nicht den genannten Begriff des Qi, der
ihm bekannt war, fiir den es aber in unserem Kulturkreis keine wirklich passende Ubersetzung
gibt. Indessen prigt Veening, wenn er seine Atemarbeit beschreibt, den Begriff des Bewirken-
den. Damit meint er ein unabsichtliches Wirken, ein Wirksamwerden der selbsterlebten Krifte,
die durch innere Ordnung und Anjochung wirksam werden. Zum Bewirkenden gelangt man,
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wenn man sich mit dem schopferischen Ordnungsprinzip von Geist und Materie im Menschen
auseinander setzt. Diese Auseinandersetzung hat seine Schiilerin Margrith Schneider weiterfiih-
rend inhaltlich erfasst: In ihrer logopsychosomatischen Atemarbeit spricht sie beharrlich immer
wieder dieses in uns Bewirkende an und ermutigt dazu, dem Bewirkenden Raum zu geben.
Fiir Veenings Atemarbeit ist zentral, dass man die Entfremdung des Bewusstseins von der Kor-
perlichkeit, von der es abhingt, zu iiberwinden vermag. Die Atemarbeit hat er als Moglichkeit
der unmittelbaren Einwirkung auf die «Kérper-Seele-Wirklichkeit» gesehen: Ein «In-Schwin-
gung-Bringen» des Kérpers und eine «Analyse ohne Worte». Wihrend sich die Psychotherapie
an das kognitiv und begrifflich verstehende Ich und damit ans Bewusstsein wendet, wirkt, nach
Veening, die Atemarbeit auf die Innerlichkeit des Leibes ein. Die beiden therapeutischen Me-
thoden konnen sich sehr wohl erginzen. Die hier beschriebenen Polarititen von Kérper und
Seele sowie von Geist und Seele eréffnen ferner einen Zugang zur chinesischen Lehre mit ihren
polaren Kriften Yin und Yang:

Alle Wesen tragen das rubende Yin —
und umfassen das bewegende Yang.
Der vermittelnde Lebensatem

bewirkt die harmonische Vereinigung.

So ist fiir Veening der Atem Vermittler zwischen Bewusstem und Unbewusstem, Geistigem und
Leiblichem, Oben und Unten sowie Innen und Aussen.

Veening sagte iiber die Atemarbeit: «Diese Arbeit enthilt eine Fiille von Méglichkeiten, fast
so viele wie es Menschen gibt. Daher kann nicht gut von einer Methode gesprochen werden.
Zum Beispiel kann ein Mensch durch sie seine Schichten erfahren. Er erfihrt, wo er wesentlich
oder wo er noch total unbewusst und wo er sich selbst noch ein unbekanntes Wesen ist. Der
Mensch kann durch diese Arbeit frei werden, so wie man sich einen freien Menschen vorstellt.
Frei von Tun-Miissen. Er kann sich unterscheiden, sich zuriicknehmen und zwar ohne Verzicht.
Immer mehr kommt an die Stelle des Tun-Miissens ein Geschehenlassen. Er spiirt, dass er die
Krifte dafiir hat, und dass er diese seelische Spannung aushalten kann, die dazu notwendig ist.
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So werden seine Krifte durch Erfahrung wirksam, und das ist wieder eine neue Erfahrung. Er
bekommt eine Orientierung in sich und erlebt seine Krifte selbst. Es entsteht ein Ich-Selbst.»
Veening erkannte, dass ein Mensch reift, wenn er einfach der ist, der er ist, wenn er bereit ist,
sich kennen zu lernen, und wenn er sich selber akzeptiert. Hier treffen sich Schulung und The-
rapie, und dies ist die Voraussetzung, dass die im Einzelnen ruhenden Krifte beginnen, ihn zu
tragen und sich wesensgemiss zu entwickeln.

Veening: «Diese Weise, mit dem Atem zu arbeiten, ist sehr persdnlich. Sie wird deshalb in einem
personlichen Lehrverhiltnis vermittelt. So wird auch das Methodische von der Individualitit
des Einzelnen geprigt und ergibt sich aus der Unmittelbarkeit des Geschehens.»

Veening fithrte auch eine meditative Gruppenarbeit ein. Dabei verstand er die Meditation nicht
als Selbstversenkung, im Unterschied zu den 6stlichen Meditationen. IThm ging es um eine
Selbsterfahrung, die der Mensch in sein Alltagsleben integrieren kann und die fiir sein sozi-
ales Leben Konsequenzen haben sollte. Dies brachte er auch dadurch zum Ausdruck, wie er
die Gruppensitzungen formal gestaltete. Er legte Wert darauf, dass man auf Stiihlen sass und
nicht, wie in Indien iiblich, im Lotus- oder Kniesitz. So kann der Einzelne jederzeit von der
Ruheposition in Bewegung wechseln. Er soll dies so begriindet haben: «Was wir tun, ist immer
eine Arbeit im Gegenwartsbewusstsein, und man muss jederzeit bereit sein, aufzustehen und
zu gehen.»

Veenings Atemarbeit fokussiert weniger die Atemfunktion als das seelische Erleben des Atmen-
den. Viele andere Atemtherapien erziehen zum richtigen Atmen. Sie streben indessen oft ein
fiktives Ideal an. Bejaht man auch die leibliche Individualitit jedes Menschen, darf man die
individuellen Atemgewohnheiten, nicht als Fehlverhalten oder Vernachlissigung des richtigen
Atmens bewerten. Ganz im Gegenteil: Hier bietet sich die Moglichkeit, sich selbst in seiner
einmaligen Individualitit zu erfahren.

Veening sagte dazu: «Es ist also nicht gemeint, eine festgelegte Atemform zu iibertragen, son-
dern den Atem, so wie er sich zeigt, anzunehmen und nicht gleich die Ihnen sicher bekannte
Einstellung von Bauch-, Flanken- und Brustatmung anzubringen. Ich halte es fiir einen Irrtum
zu meinen, es kénnte in Bezug auf den lebendigen Atem ecine bestimmte Losung oder An-
schauung geben, die man nur zu sagen und nur zu lernen brauchte, und dann zu wissen, wie
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man es machen miisste oder konnte. Was wir in der Atemarbeit tun, ist Belebung und genauer
gesagt: seelische Belebung. Es kann sein, dass wir Situationen und Erinnerungen auslésen, die
wir nicht voraussehen konnten, die aber plétzlich erscheinen, und die tatsichlich nur vom Psy-
chologischen zu verstehen sind. Die meisten Menschen, die zu uns kommen, haben einen zu
kurzen oder zu eingeengten Atem. Am Anfang der Arbeit wird der Atem entwickelt. Es entsteht
ein Atem, den ich vitalen Atem nennen mdochte. Durch diesen Atem werden Krifte geweckt,
die der Personlichkeit zustromen und die es erméglichen, Probleme der Tiefe anzunehmen und
zu tragen, dhnlich der jungschen Idee, erst das Bewusstsein zu stiitzen, bevor man an das Un-
bewusste geht.» Den zu kurzen oder den eingeengten Atem erkannte er als eine Behinderung
der Individualitit. Die Vitalisierung des Atems ist nicht das Ziel der Behandlung, sondern soll
helfen und eine Konfrontation des Menschen mit unbewussten Inhalten vorbereiten.

Wenn man nach der Intension von Veening arbeitet, versucht man sein denkerisches Bewusstsein
zu reduzieren und sein Sinnesbewusstsein wach zu behalten. Man soll empfindend wahrneh-
men, was im eignen Kérper vor sich geht. Veening sprach in diesem Zusammenhang von einem
«Aha-Erlebnis»: Plotzlich erhilt man eine eindeutige, korperlich spiirbare und eine seelische
— auch begeisterte Gewissheit. Schiiler von Veening betonen, dass das, was er mit Aha-Erlebnis
bezeichnete, ein prigendes Merkmal der Atemarbeit ist. Diese Erfahrung lisst sich so umschrei-
ben: «Ich erlebe es, ich erkenne es, ich lasse es ein, und ich erschliesse mich dadurch ermutigend
fiir das Leben.» Es geht also um einen Erkenntnisprozess, indem eine Grenze iiberschritten und
eine Blockierung aufgehoben wird. Auch kann man bei diesem korperlich-seelischen Einheits-
erlebnis Stérungen erleben, die auf traumatisierende Ereignisse zuriickgehen. Sie bleiben als
personliche Geschichte des Menschen, denn der Kérper, die Organe oder die Gelenke erinnern
sich an das, was dem Bewusstsein noch fremd ist. Hier setzte Veenings Atemarbeit an. Sie ist
eine Arbeit an der Lebensgeschichte, die im eigenen Kérper gespeichert ist. «Der Atem kommt
durch das Tor der dLeiddurchdringung. Jeder muss sein Leiden selber auf sich nehmen. Die
Leidiiberwindung ist das Wichtigste im Leben. Denn dadurch heilt der Mensch. Gelingt es,
diese Stérungen anzunehmen, den (Leidens-)Stachel wirken zu lassen, ihn noch tiefer dringen
zu lassen, bis er einen Atem trifft, der weich und fliessend Stachel und Stérung l6st, dann atmet
fiir einen Augenblick alles, was lebt. Die Zellen 6ffnen sich fiir die neue Belebung. Diese prigt
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sich ihnen ein und kann als erlebte Erfahrung immer wieder erinnert werden. Im Kérper wird
der Raum frei, der dem inneren Atem gehort. Es entsteht Lebensraum. Die Arbeit muss Hinga-
be sein, Hingabe an das Atemgeschehen. Eine Bewegung, so urspriinglich wie die Bewegungen
der Frauen beim Waschen und Teig Kneten. Man kann es nicht lernen. Es muss geschehen.
Senke dich im Atem in die Tiefe deines Leibes, dann kommst du auf deinen schépferischen
Grund — und dann bist du bei deinem Schopfer. Und dabei gilt: sehr achtsam mit den Kriften
sein. Nicht sie registrieren wollen. Nur wahrnehmen. Ehrfurcht haben, das ist schopferisches
Sein. Wo ich es erfahre, da muss ich es lassen, nicht halten wollen, nachgeben, nicht spannen,
das wire ein Tun, damit stdre ich das Geschehen, dann bin ich nicht im Strom. Soviel Andacht,
dass «es» geschehen kann.»

Vennings Vortrige werden im Buch «Erinnerungen an Cornelis Veening» umfassend aufgefiihrt.
Nachfolgende Ausserungen sind diesem Buch entnommen.

Die Atemarbeit enthilt folgende Elemente: Atmung, Bewegung, Ton und eine psychologische
Orientierung. Man kann die Frage stellen: Ist es Yoga? Die Antwort ist: Nein! Oder: Ist die
Bewegung Gymnastik? Nein! Oder: Ist die Tonarbeit Stimmtechnik? Nein! Gemeint ist immer
ein «Sich-Kennenlernen», ein «Sich-Erfahren», und zwar in derjenigen Schicht, die verpflichtet.
Dazu muss sie jedoch personlich erlebt werden. Die Orientierung dafiir liegt im Psychologi-
schen. Das Ziel ist der Mensch selber, die Entfaltung seiner Moglichkeiten und die Bekannt-
schaft mit seinen Kriften. Gemeint ist sowohl bei kranken als auch bei gesunden Menschen
die Arbeit an ihrer inneren Entwicklung. Ein Hauptteil der Arbeit meint die Belebung der
unbewussten Tiefenschichten und Krifte, die erst das innere Bild des Menschen formen und
runden und reich machen, so dass er aus der inneren Fiille zu leben vermag. Er bekommt eine
innere Orientierung in sich und erlebt persénlich seine Krifte. Es entsteht ein «Ich». Dieses Ich
hat bestimmte Eigenschaften und ist eine wirkende Entsprechung zu jenem kleinen «Ego-Ich,
welches wir alle kennen. Dieses Ich weiss um die inneren Kriifte, ist aber diese Kraft nicht selbst.
Es ist ein vollig Affektloses, ein Wissendes, es hat bestimmte Eigenschaften, es weiss von den
Dingen der Welt und zugleich von den Dingen der Tiefe, es horcht auf die Quellen und ver-
fillt den dusseren Dingen nicht. Es hat eine grosse Wirme, die vieles erméglicht, und hat eine
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unmittelbare Beziechung zum Zentrum des Herzens, zum iiberpersénlichen Herzen, nicht zu
dem, welches sich an die Dinge hiingt, und gibt eine merkwiirdige Kiihle zwischen den Augen.
Die Dinge, die dort in diesem Zentrum gespiirt werden, haben ein eigentiimliches Gewicht.
Kaum ist irgendwo diese Vielfiltigkeit, diese Verdichtung in der eigentiimlichen, persénlichen
Qualitit nochmals zu fiihlen.

Durch die Atemarbeit werden die personlichen Krifte zentriert und bewusst gemacht. Ein
Kraftfeld entsteht, ein Gegenpol zur Krankheit. Nun muss der Mensch lernen, dies anzuneh-
men. Dies ist eine Moglichkeit der Atemarbeit. Eine andere und viel leichtere ist die Erfahrung,
dass ein Mensch durch vertiefte Atmung und durch bewusstere Atmung sich 16sen kann und
nun in der Losung, in der Entspannung, Erleichterung und vielleicht auch Heilung findet. Wir
streben also eine Haltung an, die man einerseits als krankheitsvorbeugend bezeichnen kénnte,
die andererseits aber auch unsere Patienten in die Lage versetzen soll, mit der Krankheit um-
zugehen.

Wie der Name «atempsychologische Atemarbeit sagt, ist hier der Versuch gemacht worden,
Atmung und Psychologie oder genauer gesagt: Atmung und psychologische Anschauung zu-
sammenzubringen und wirksam werden zu lassen. Dabei ist die Psychologie von C. G. Jung die
Basis. Man konnte vielleicht glauben, es ginge um eine bestimmte Theorie oder Methode, das
ist jedoch nicht der Fall, denn es geht um Anschauung und vor allem um Erfahrung. Es ist nicht
gemeint, dass ein Mensch seinen Atem beherrschen soll, sozusagen mit seinem Willen, sondern
gemeint ist ein Umgehen mit dem Atem. Darunter verstehe ich: sich fithren lassen, gefiihrt wer-
den, im engen Kontakt mit dem Atem den Atem fithren. Wir nehmen den Atem als Indikator,
als Wegweiser, als Anzeiger und lassen uns zunichst fiihren. Wenn der Einzelne nicht wirklich
am eigenen Leib und an seiner eigenen Seele den Atem erfahren hat, so niitzt ihm die grosste
Wahrheit nichts. Die so genannte Klarheit bleibt allzu leicht im Kopfe stecken. Hier geht es um
eine Gefiihlserfahrung (Empfindung), die mit dem Herzen, also dem Zentrum des Gefiihls zu
tun hat. So ist es meistens fruchtlos, davon zu reden, wie es sein sollte oder miisste. Wichtig und
wesentlich ist dagegen, in gemeinsamer Arbeit einen gangbaren Weg zu finden.

Die Atemarbeit umfasst ein grosses Gebiet. Bei jiingeren Menschen geht es oft um Entwicklungs-
storungen, bei ilteren Menschen um Stérungen oder Krankheiten, die seelisch bedingt sind.

212



Nicht immer ist eine Losung des Problems méglich. Immer aber sollte am Beginn einer Arbeit
eine Unterscheidungsmoglichkeit angestrebt werden, d. h. die Méglichkeit, mit der (Krankheio
umzugehen. Wenn man etwas Gliick hat, kann es geschehen, dass das Problem dabei iiber-
wachsen wird. Der Vorgang des Uberwachsens darf nicht mit Verdringung verwechselt werden.
Dieses Uberwachsen stellt sich bei weiterer Erfahrung als eine Erhohung der Bewusstseinsebene
heraus. Das Problem wurde nicht verdringt, sondern erscheint in einem andern Licht. Was wir
in der Atemarbeit tun, ist Belebung und genauer gesagt: seelische Belebung! Am Anfang der
Atemarbeit wird der Atem entwickelt: es entsteht ein Atem, den ich den «vitalen Atem» nennen
mdéchte. Durch diesen Atem werden Krifte geweckt, die der Personlichkeit zustromen und die
es ermdglichen, Probleme der Tiefe anzunehmen und zu tragen. Von der Tiefe her gesehen ist
der vitale Atem mehr oder weniger vorpsychologisch und problemlos. Durch das weitere Uben
kommt dann ein Atem, der mehr Beziehung zum seelischen Erleben hat und den ich daher den
«dnneren, seelischen Atem» nennen méchte. Hier ist es notwendig, ein psychologisches Wissen
als Orientierung zur Verfiigung zu haben und einzusetzen.

Das Bewirkende ist ein unabsichtliches Wirken, ein Wirksamwerden der selbsterlebten Krifte,
die durch innere Ordnung und Anjochung wirksam geworden sind. Nicht: irgendwelche Heil-
krifte oder Wunschkraft oder suggestive Krifte, sondern ein Bewirkendes, welches wirksam
wird durch Arbeit an sich selber, durch eine Arbeit an den eigenen Problemen und die dadurch
erreichte Klarheit. Was ist das Bewirkende? Diese Frage miisste man nach innen verlegen. Nach
aussen bezogen verfiihrt sie zu Spekulationen. Als helfende Einstellung wiirde ich ein schau-
endes Denken empfehlen, ein Zugleich von horizontal und vertikal, wobei ich das Denken
als vertikal und die Schau als horizontal ansehe. Dort, wo die Uberschneidung ist, kann das
Bewirkende entstehen: Ein Getrenntes ist aufgehoben, und ein Lebendiges kann wirken. Wenn
es einmal irgendwo, bei irgendeiner Gelegenheit erfahren worden ist, kommt es im richtigen
Augenblick als tragende Kraft ins Bewusstsein. Aber nie geschieht es, wenn Absicht und Speku-
lation dabei sind.
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Cornelis Veening verstand den Atem als Christuskraft, als Ausserung des Urgrundes, des Ur-
geistes im Menschen. Von dieser Kraft fiihlte er sich in seinem Atem getragen und gefiihrt. Aus
diesem Kraftfeld lebte und arbeitete er.

In Weiterfithrung der Uberzeugung von Cornelis Veening beinhaltet nach Margrith Schnei-
der, einer Schiilerin von Veening, die Christuskraft alle Krifte, die zur Bewiltigung dieses
Erdenlebens bendtigt werden. Sie ist uns als Vorgabe aus der gottlichen Heimat integriert und
anvertraut. Durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem kann dieser Funken zum Feuer
entfacht werden.

Weise, die das Selbst erkannten, sagten:
«Das Selbst ist das Licht im Licht,
es ist der Atem im Atem,
das Auge im Auge,
der Duft im Duft
und es ist auch das Gliicksgefiihl,
das in dir aufsteigt.»

Muktanamade
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GANZHEITLICHKEIT UND
WIRKUNGSMOGLICHKEITEN DER ATEMARBEIT

Immer strebe zum Ganzgen,
und kannst du selber kein Ganzes werden,
als dienendes Glied schliess an ein Ganzes dich an!

Friedrich v. Schiller

GANZHEITLICHKEIT

Seit jeher waren die Menschen bestrebt, in den Gesetzmissigkeiten des Universums aus ganzheit-
licher Sicht geborgen zu sein. Immer wirkte ihre Sehnsucht nach Ganzheit, Erfiillung, Vollkom-
menheit und Vollendung. Religiose Rituale, im Sinne von Riickbindung an die Einheit, brachten
das zum Ausdruck. Damit verbunden ist der Wunsch nach einer Menschwerdung ohne Schmerz
und Leiderleben.

Es mag insbesondere aus dieser Sehnsucht heraus sein, dass sich der Mensch heute im postmoder-
nen Zeitalter auf eine ganzheitliche Betrachtung seiner Lebensweise besinnt, und sich fragt, wie
er Ganzheit, Geborgenheit und Gesundheit in seinem Alltag verwirklichen kann. Auch wird das
Kranksein als ein Verlust von Ganzheit erlebt. Schon der griechische Philosoph Plotin hat die
Waurzel der Krankheit in der Trennung von Kérper und Seele erkannt. Wenn der Mensch erkennt,
dass er von der Ganzheit abgetrennt ist, ruft das in ihm Angste und Unzufriedenheit hervor. In
diesen Gefiihlen erlebt er auch seine Begrenztheit, Isoliertheit und Einsamkeit. Dies ldsst den
Menschen leiden. Wer wiinscht, diese Trennung zu tiberwinden, und wer hofft, sie in Geborgen-
heit zu wandeln, wird selbst als aufgeklirter Mensch danach suchen. Der Wunsch nach und die
Hoffnung auf Ganzheitlichkeit, das heisst Heimkehr zum Selbst, zu seiner Originalitit, ist die
stirkste Lebensmotivation im Menschen. Offenbar immanent im Menschen wirkt ein Prinzip,
das ihn dahin lenkt. Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem kann dazu beitragen, dass sich
der Mensch wieder in seinem Wesensgrund wurzeln und die Ganzheit als wirklich erleben kann.
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Ein Lebenskonzept ganzheitlich angehen heisst, dass man sich mit den Folgen von Einwirkun-
gen bekannt macht, sich mit deren Auswirkungen auseinandersetzt und sie umsichtig im Alltag
einbringt.

Was bedeutet in diesem Zusammenhang ganzheitlich? Was kann, was sollte im ersehnten Gan-
zen enthalten sein? Alles, was sein kann, sein will und sein mochte? Oder soll man das Ganze
ausgrenzend zu Gunsten der eigenen Interessen definieren? Oder spricht man keine genauere
Auslegung aus, weil ein solcher Anspruch unerfiillbar ist?

In unserer menschlichen Vorstellung bedeutet Ganzheit Fiille, Vollendung und unverinderliche
Vollkommenheit, also die Abwesenheit aller Mingel, Fehler und Leiden. Oder: Weshalb geho-
ren nicht auch diese Unvollkommenheiten des Lebens zur Ganzheit?

In einem hypothetischen Sinne kennt die Ganzheit weder Polaritit noch Trennung. Fiir das
menschliche Bewusstsein ist Ganzheit jedoch nicht fassbar. Hinter der Welt der Formen liegt
die Ganzheit, ein Zustand, der alles auf unterschiedliche Art und Weise enthilt. Das Bestre-
ben hin zur erlebten Ganzheit ist des Menschen Ziel und Weg zugleich. Die Entwicklung der
personlichen Ganzheit ist eine lebenslange Aufgabe des Menschen. Denn das Selbst selbst ist
Ganzheit.

Der Atem bewegt den Menschen als Ganzes, beriihrt ihn in seiner Ganzheit als Kérper, Seele
und Geist. Das Erleben dieser verbindenden Kraft fiihrt zu einem tieferem «Beheimatet-Sein»
im Alltag.

Die ganzheitliche Gesunderhaltung orientiert sich am dynamischen Zusammenspiel von Kér-
per, Seele und Geist. Diese Sicht wurde vor allem in Asien entwickelt. Dem gegeniiber steht
die vor allem in Europa entstandene Differenzierung und Trennung in die Fachrichtungen
Physiologie, Psychologie und Philosophie/Theologie, die jeweils nur einen Teil des menschli-
chen Daseins erfassen. Diesen Trennungen wollen die komplementiren Gesundheitsangebote
entgegenwirken. Dabei beschrinken sich diese oft noch auf das trennende Denken, indem sie
Materie, Korper, Seele und Geist bewerten. Ganzheitliche Therapien setzen indessen voraus,
dass sie das Denken von seiner oft ausschliesslichen Dominanz 16sen und in die materiellen,
korperlichen, seelischen und geistigen Realititen, wie sie jedem Gedanken zu Grunde liegen,
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einbinden. Zu einer ganzheitlichen Gesundheit gehért deshalb, dass man die eigene Gefiihls-
welt in Denk- und Entscheidungsprozesse integriert. Es geht dabei wohl weniger darum, ein
erdachtes Gebilde oder eine Vorstellung von Ganzheitlichkeit anzustreben, als vielmehr im Teil
das Ganze zu sehen und diesen Teil in die Aufgaben des Alltags integrativ einzubetten.
Ganzheitlichkeit wird oft bei der Arbeit am, mit dem und durch den Atem verwendet: Die
Wirkung der Methode umfasst sowohl die Gesinnung des Therapeuten, als auch die Erwartung
des Therapierten. Der Begriff «Ganzheitlichkeit» wird hiufig als Abgrenzung zur Schulmedizin
benutzt. Kann jedoch der Mensch iiberhaupt das Ganze erkennen? Was ist das Ganze und daher
Ganzheitliche an einer Methode? Gibt es ein absolutes Ganzes? Wir nehmen die Welt durch
Vergleiche wahr und benennen Relationen und Bezogenheiten auf Grund unseres inneren und
dusseren Horizontes und Wachstums. Unsere Wahrnehmung der Ganzheit ist also an unsere
personlichen und deshalb individuellen Voraussetzungen gebunden.

WIRKUNGSMOGLICHKEITEN DER ATEMARBEIT

Korperliche und seelische Selbstheilungskrifte (Wandlungskrifte) galten schon immer als die
cigentliche Heilkraft der Natur. Das Phinomen der Selbstheilungskrifte ist, wie das Leben
selbst, nicht einfach erklirbar. Deswegen wurden die nicht biochemischen Selbstheilungskrifte
mit Vorstellungen von Lebenskraft, Energie, innerem Heiler, h6herem Selbst oder géttlichem
Wirken erklirt. Selbstheilungskrifte sind ein immanenter Teil des Lebens. Die Frage ist, war-
um oder wozu dieses Prinzip beim Menschen, zumindest von aussen bewertet, unterschiedlich
wirksam ist, wie es als nicht wirksam in Erscheinung treten oder vom Menschen selbst wie
ausser Kraft gesetzt werden kann. Das Nicht-Fassen-Konnen der Selbstheilungskrifte hatte
zur Folge, dass der Mensch, geférdert durch das naturwissenschaftliche Denken, sich auf ein
mechanistisches Kérper- und Seelenverstindnis abstiitzt. Das mag dazu beigetragen haben, dass
sich der Mensch von seinen Selbstheilungskriften entfernt hat. Auch erkennt man, dass z. B.
Stress, der auch immer Ausdruck von einem Befinden des nicht im Atem Sein ist, die Selbst-
heilungskrifte schwicht.

Die Natur hat uns im Verlauf ihrer Geschichte durch die Selbstheilungskrifte ein Mittel gege-
ben, um z. B. Krankheitsgeschehen, traumatisierende Erlebnisse und leidvolle Lebensabschnitte
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durchzustehen und durchzugehen. Das Leben mit seinen Selbstheilungskriften wird vom Atem
erhalten. Er ist die erhaltende und verbindende Lebensfunktion. So «ist» der Atem auch ein Be-
wirkendes auf diese Krifte. Dieses Bewirkende im Atem hingt offensichtlich damit zusammen,
dass die Blockaden des Atmens durch eine férdernde Einflussnahme auf die Atmung geldst
werden. Die Zugehorigkeit des Atembegriffes zum Seelenbegriff in vielen Kulturen zeigt auch
heute noch, dass die Selbstheilungskrifte unmittelbar vom Atem abhingig sind. Selbstheilungs-
krifte gehen demnach einerseits aus dem Atem hervor und andererseits férdert und stirkt der
Atem die Selbstheilungskrifte. Die Wiederbelebung des Atems durch die Arbeit am, mit dem
und durch den Atem bewirkt, dass die Einschrinkungen des Atems beseitigt werden und der
Atem fiir seine vielfiltigen Aufgaben uneingeschrinkt zur Verfiigung steht. Vordergriindig ist
dabei das Losen von Kérperverspannung. Dies bewirkt eine Harmonisierung und Integration
aller Lebensfunktionen und durch eine Erhéhung der Sauerstoffversorgung eine Verbesserung
der Stoffwechselfunktionen und des Energieniveaus. Der Atem wird dadurch wieder als etwas
Lebendiges erlebt, das rhythmisch den Leib fiillt, ihn wieder verlisst und worin sich alle Er-
fahrungen spiegeln. Das Gespiir wird dafiir geweckt, wie die Substanz dieses austauschenden
Rhythmus das Lebensgefiihl begeistert. Damit wird auch die Bereitschaft zur Selbstverantwor-
tung erhoht.

Die menschlichen Bewegungen und Handlungen werden als stimmig erfahren, wenn sie aus
einem gelosten Atem entstehen und gefiithrt werden. Jeder kérperliche oder emotionale Bewe-
gungsmangel aufgrund eines geschwichten Atems fiihrt zu einer Minderung des Sauerstoffge-
haltes in den Zellen, was zu zahlreichen Funktionsstorungen fithren kann. Die Qualitit des
Atems ist damit der Ausdruck fiir Gesundheit und die Qualitidt der Bewegungen ist davon
abhingig, wie weit sie mit oder ohne Atem gefiihrt sind. Darauf griindet die grosse Bedeutung
der Dehn- und Bewegungsiibungen in der Arbeit am, mit dem, und durch den Atem. Diese
fordern die Eigenschaft oder das Vermégen des Atems, sehr sensibel zu reagieren. Das hingt da-
mit zusammen, dass jede kérperliche Bewegung und jedes seelische Bewegtsein eine spezifische
Sauerstoffversorgung benétigt und die Atmung sich auf jede Bewegung einstellt.

Auf Grund der aktuellen Befindlichkeit oder chronischen Missbefindlichkeit wirken die Be-
wegungen oder Handelsweisen harmonisch gefithrt oder mechanisch gemacht. Wenn einzelne
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Kérperbereiche auf Grund von Verspannung oder dem Zuriickhalten von Gefiihlen blockiert
sind, wird davon die ganze Kérperhaltung und damit auch jede Bewegung betroffen. Die Ein-
heit von Atem und Bewegung geht verloren und die Bewegungen machen dann einen krifte-
zehrenden, mechanischen Eindruck.

Heilung ist nie weiter von uns entfernt als der néichste Atemzug.

Stephen Levine

Die Atemarbeit wirkt, indem man geschehen lisst, dass man sich durch Wahrnehmungen und
Empfindungen selbst erlebt. Dieses Geschehen- und Werdenlassen des Atems kann unsere Be-
findlichkeit entspannend oder anregend beeinflussen. Auf der vegetativen Ebene regt die Arbeit
den Parasympathikus an, hemmt den Sympathikus oder bewirkt beides. Das Gesunde ist das
dynamische Gleichgewicht von Sympathikus und Parasympathikus. Der freie Atemrhythmus
bewirkt eine Tonisierung und Enttonisierung der Muskeln und kann zudem einen Spannungs-
ausgleich im Sinne einer Wohlspannung (Eutonie) erméglichen. Physiologisch ist Entspannung
jedoch weniger ein Freiwerden von Spannungen, sondern eine Herabsetzung der nervlichen
Erregung auf ein tieferes Niveau, das fiir das parasympathische Nervensystem ckonomischer
ist: Es offnet sich in der Entspannung fiir Umweltreize und ist dadurch eine Voraussetzung
fiir Verhaltensinderungen. Eine physiologische Voraussetzung fiir diesen Vorgang ist das so
genannte Gamma-System. Es befindet sich im Hirnstamm und wirkt auf Muskeltonus und An-
derung der Muskellingen. Mit seiner Hilfe wird das automatische Zusammenspiel aller Muskel-
gebiete erméglicht, inklusive Atembewegung und die Einwirkungen des Seelenlebens auf den
menschlichen Ausdrucksvorgang. Das Gammasystem versorgt iiber Nervenbahnen (Gamma-
Motoneuronen) ein besonderes Binnenmuskelsystem in der Muskelspindel (intrafusale Mus-
keln) mit sensiblen und motorischen Einfliissen. Die Muskulatur in den Spindeln dient dazu,
die Empfindlichkeit des Sinnesorgans so zu verstellen, dass die Skelettmuskeln sensibler auf
eine Innervation iiber die Pyramidenbahn oder die Muskelspindel ansprechen und sich flexibler
an dussere Einfliisse anpassen. Diese Muskelspindel-Reflexe sorgen beispielsweise auf der neu-
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rophysiologischen Ebene fiir die Haltungsstabilisierung. Die Arbeit des Gamma-System wird
nicht bewusst wahrgenommen. Dennoch ist der Einfluss dieser Dynamik durch das bewusste
Erleben von Atemrhythmus, Tonus und Beweglichkeit gut spiirbar. In der Atemarbeit kann
man deshalb das Gamma-System durch Aufmerksamkeit, Wahrnehmung und Empfindung so-
wie durch Kontaktiibungen indirekt beeinflussen. Im Weiteren werden aufgrund der Kérper-
arbeit und mittels Bewegung, Druck, Zug und Dehnung die Propriorezeptoren angesprochen.
Das erméglicht das Empfinden von Tiefensensibilitit und Eigenempfindung. Die Fihigkeit zur
Propriozeption (lat. proprius = eigentiimlich) ist Voraussetzung und Grundlage fiir das (eigene)
korperliche Selbstbewusstsein sowie zur Unterscheidung von Selbst und Nichtselbst. Das We-
cken der propriozeptiven Sinne durch die Atem- und Kérperarbeit erméglicht, dass das Hier
und das Jetzt unmittelbar wahrgenommen werden kénnen.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem kann man ausserdem Lebensqualititen wecken
und Verhaltensinderungen bewirken, z. B. iiber das Entspannen und das Verstanden-Sein. Wer
die energetische Dynamik des Atems und dessen Resonanz in der Atembewegung erfihrt, er-
schliesst eigene schopferische Zusammenhinge. Dadurch wird der Mensch in seiner Ganzheit
angesprochen. Seine Krifte treten zueinander und zur Aussenwelt in Verbindung. Sie unterstiit-
zen seine Selbstorganisation und seine Einordnung in die Umwelt. In diesem Austauschprozess
des sich selbstorganisierenden Lebewesens ist der Atem als wirkendes Prinzip Schliissel und
Schloss zugleich. Nach Cornelis Veening ist dieses Bewirkende ein unabsichtliches Wirken, eine
Dynamik der Krifte, die in der inneren Ordnung wirksam wird. Voraussetzung ist, dass sich
der Mensch mit der Polaritit von Geist und Materie, wie er sie sich vorstellt, auseinandersetzt.
Wenn er sich bewusst zum Atem hinwendet, verindern sich sein Bewusstseinszustand und sein
Wahrnehmungsvermégen. Seine Sinne werden wacher, er kann emotionale Bewegungen und
innere Geschehnisse sensibler empfinden und seinen inneren Dialog vertieften.

Dadurch, dass sich der Mensch selber wahrnimmt und dabei aktiv beteiligt ist, kann er Erfah-
rungen, die er unterdriickt hat und die ihn behindert haben, bewusst werden lassen. Das kann
ihn verindern kriftigen, ausgleichen oder harmonisieren. Dadurch kann er sich neu erfahren
und den Kontakt zu den ilteren Schichten seines Daseins finden. Vom Schicksal zugelassene,
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traumatisierende oder begliickende Lebenserfahrungen kann er erkennen, erschliessen und in
sein weiteres Leben integrieren.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem bietet viel Selbsterfahrung und viele Selbsterleb-
nisse auf verschiedenen Ebenen. Es hingt ab von den Wiinschen, Méglichkeiten und der Intui-
tion des Ubenden und Anwenders, welche Inhalte angesprochen oder beriihrt werden. Wichtig
ist, dass beide bereit sind, die Arbeit gemeinsam anzugehen, das vom Schicksal auferlegte Los
und das, was sich in der Begegnung mit dem Atem erschliesst, anzunehmen und auch wieder
loszulassen.

Solche schicksalsbezogene Themen und Ereignisse, die mit der Atemarbeit berithrt werden,
kénnen Fragen nach dem individuellen Selbstverstindnis stellen. Das kann Verunsicherung
auslésen. Doch diese Fragen sind auch eine Chance fiir alle, die sich mit ihrem Kérper, ihren
Seelenempfindungen und der inneren Stimme auseinandersetzen. Wenn man am, mit dem und
durch den Atem iibt, kann man durch die eigene Lebensgeschichte schreiten. Die Bereitschaft,
sich auf seinen Atem einzulassen, fordert und stirke die Ich-Substanz. Das wiederum ist Grund-
lage und Quelle, um im Alltag selbstbewusst zu sein.

Die Frage nach dem Bewirkenden des Atems kann auch mit esoterischen Auslegungen erklirt
werden. In diesen geht es auch um die Méglichkeiten, das verinnerlichte dualistische Konzept
von Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Angebote, die vom inneren Heiler, dem héheren,
wahren Selbst, der inneren Weisheit des Kérpers und dergleichen sprechen, machen darauf auf-
merksam, dass der Heilungsprozess einen Dialog von Kérper und Geist voraussetzt. Man muss
sich der inneren Gewissheit 6ffnen und der Intuition Raum geben. So vereinigen sich Denken,
Fiihlen und Empfinden. Dabei ist die Atemarbeit zweckmissig. Denkmuster und Atemmuster
stehen in einer Beziechung zueinander. Das Bewusstsein von diesem Dialog spiegelt sich im
Volksmund wider: «auf seinen Kérper héren», «auf die innere Stimme achten», und «n sich

hinein horchen>.
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Die Wirkung der Arbeit am, mit dem und durch den Atem bewirkt eine Ansprechung oder

Resonanz in verschiedenen Bereichen:

Im korperlichen Bereich im Sinne von

Entfaltung und Vertiefung des natiirlichen Atemflusses
Linderung von Atembeschwerden

Aktivierung der korpereigenen Selbstheilungskrifte

Stirkung des Immunsystems (geringere Krankheitsanfilligkeit)
Linderung psychosomatischer Beschwerden

Stirkung der Vitalitit, Dynamik und Tatkraft

Entspannung oder Anregung, je nach Interventionsform
Herstellung des vegetativen Gleichgewichtes

Ausgleichende Wirkung auf Sympathikus und Parasympathikus
Erweiterung des Kérperbewusstseins

Lockerung und Durchblutung von Rumpf- und Atemmuskeln sowie verbesserte Gelenksbe-
weglichkeit

Im seelischen Bereich im Sinne von

Stirkung der ICH-Substanz

Forderung von Selbstvertrauen, Selbstannahme und Selbstwahrnehmung
Abbau von Angsten und Begrenzungen

Positive Integration von seelischen Schmerzen
Harmonisierung von Verstand und Gefiihl

Stirkere Entscheidungsfihigkeit

Gelassenheit, Zuversicht und Vertrauen in die eigene Intuition
Verbesserung der Nihe-Distanz-Regulierung

Entwicklung der Sensitivitit fiir das Eigene

Ermutigung zu Neuem

Stirkung des Trauens in die Selbstheilungskrifte
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Im geistigen und spirituellen Bereich im Sinne von

— der Bezogenheit zum eigenen originalen Wesen (Ich bin, der/die ICH BIN)
— Stirkung des Vertrauens in das ordnende Schopfungs- und Evolutionsprinzip
— Hingabe an sich selbst und in die Alltagsaufgaben

— Fihigkeit, das Leben mit all seinen Daseinsmerkmalen anzunehmen

—  Empfindung des All-Eins-Seins

Durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wichst das Trauen in die eigene Wahrneh-
mung. Lebensdimensionen wie Raum und Zeit oder Empfindungen wie Lust, Freude und Trau-
er kann man direkter erleben. Wenn man die Durchlissigkeit vom Scheitel durch den Kérper
bis zur Sohle empfindet, kann man neue Lebensqualititen entdecken und erleben.

Ganzheit setzt immer voraus, dass man bereit ist, sich ganzheitlich, ohne wenn und aber, und
wertfrei vom Leben herausfordern zu lassen. Es ist einfach, ganzheitlich zu wirken. Schwerer ist
es, den Schmerz des Lebens und des Leidens, der auch Teil des Ganzen ist, zu integrieren. Denn
alles ist lebendig und ist Leben. Die schopferische Reise bedeutet nicht, uns von der Natur zu
befreien, sondern sich in diese zu integrieren. Der menschliche Weg, das menschliche Ziel und
die kosmische Natur sind eins.

Der Atem, von dem die alten Texte sprechen,
ist Ausdruck eines dynamischen Erlebnisses
jener vitalen Kraft,
die mit jedem Atemzug erweckt wird.
Sie wirkt sich aus in unserem Blutstrom,
verwandelt sich in immer feinere Formen von Energie,

sie schafft eine neue Art des Kirperbewusstseins.

Lama Govinda
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ATEMPFLEGE, SALUTOGENESE UND DIE ATEMARBEIT

Das Leben geschieht nur im Hier und Jetzt.
Der Atem ist unser Schliissel dazu.

Zen

ATEMPFLEGE

Im Christentum zihlt die Pflege, insbesondere die Krankenpflege zu den sieben Werken der
Barmbherzigkeit. Pflege in diesem Sinne bedeutet das ehrfurchtsvolle Sorgetragen fiir die Giiter
und Werte der Natur, vor allem der menschlichen Kultur durch den Menschen selbst. Denn nur
mit der Pflege kann der Mensch zur Heilwerdung seines Menschseins gelangen.

Das trifft im Speziellen fiir den Atem zu. Die Pflege des Atems ist die tigliche Bewusstwerdung des
bedeutungsvollen Atemgeschehens von den stofflich kérperlichen Aspekten hin zu der geistigen
Atemwirklichkeit. Die Pflege beginnt dort, wo der Atem als eine Wesenheit wahrgenommen wird
und wo man seine bewirkende Kraft erahnt. Diese Pflege des Atems ist keine Therapieform. Sie ist
eine Gesinnung und das praktische Ausfiithren derselben. Was motiviert einen Menschen, seinen
Atem zu pflegen? Oft ist es der Wunsch, sich selber wahrzunehmen, sich selbst zu finden oder sich
bewusst zu werden, dass ich zu dem werde, was ich im Eigentlichen bin. So kann die Atempflege
dem Menschen helfen, seinen Platz in der Schépfung einzunehmen. Die Schépfung braucht jeden
Menschen, so wie er ist. Die Atempflege verwebt alle Seinsdimensionen des Individuums mit dem
schopferischen Gedanken und kosmischen Geschehen. Dieses Eingewoben-, d. h. Integriert-Sein
ist die Grundlage aller korperlichen, seelischen und geistigen Erlebnisfihigkeit. Die Atempflege ist
ein achtsames Geschehen im Gegenwartsbewusstsein. Durch die Pflege des Atems offenbart sich
das Leben als Prozess, mit Phasen der Anspannung, Entspannung und der Ruhe.
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SALUTOGENESE

Salutogenese ist ein medizinisches Priventionskonzept. Es setzt sich mit den Einfliissen auf die
Erhaltung der Gesundheit auseinander. Der Begriff «Salutogenese» setzt sich aus dem lateini-
schen «salus» (Unverletzlichkeit, Heil, Gliick) und dem griechischen «genesis» (Genese, Ent-
stehung) zusammen. Der Amerikaner Aaron Antonovsky forderte diesen Begriff und entwarf
ein Konzept, in dem Stressoren nicht mehr nur als krankmachend, sondern auch als Stimulans
geschen werden. Stressoren vermogen laut Antonovsky einen Zustand von Uberspannung (Ver-
spannung) oder Unterspannung (Spannungslosigkeit) auszulésen, ohne dass sich daraus eine
krankhafte Befindlichkeit entwickeln muss. Antonovski beschreibt Gesundheit und Krankheit
als zwei Pole innerhalb eines Kontinuums. Im Verlauf seines Lebens bewegt sich der Mensch
auf diesem Kontinuum; deshalb ist er nie vollstindig gesund oder vollstindig krank. Ganz im
Gegensatz dazu die Schulmedizin und die komplementire Heilkunde: In ihrer therapeutischen
Ausrichtung sind sie an den pathogenen Reizungskonstellationen, wie Traumatas, Defizite, Sto-
rungen oder Konflikte, orientiert.

Die Salutogenese orientiert sich nicht an dem, was krank macht, sondern an der Gesunder-
haltung, an dem, was entstehen kann einerseits aus Lebensereignissen und anderseits aus den
vielfiltigen Stressoren im Alltagsleben, wie sie der Zeitgeist bedingt. Wenn man sich auf das
Gesunde und die Gesundung ausrichtet, nimmt man dennoch kérperliche und seelische Krank-
heitssymptome ernst. Sie konnen Hinweise auf die seelischen Lebensgeschichten sein. Denn der
Leib ist ein informierter Leib, in dem das ganze schopferische Ordnungsprinzip (die Evolution)
enthalten ist. Gemiss dem schépferischen Ordnungsprinzip strebt der Mensch stets nach einem
dynamischen und ausgewogenen Gleichgewicht. Ein korperlich gesunder Mensch kann sich in
seinem Verhalten und seinem Handeln als Kranker verhalten oder ein kérperlich Todkranker
kann sich in seiner seelischen und geistigen Entwicklung lebhaft entfalten und entwickeln.
Lebendige Prozesse zeigen immer eine Lebensrhythmik von Dramaturgie oder Komik. Diese
sind begleitet von unterschiedlichen Spannungszustinden. In allen Lebenslagen ist der Atem
das Leitseil, das den Menschen, ob gesund oder krank, ob freudig oder traurig, durch die Le-

bensereignisse fiihrt.

226



Von Bedeutung dabei ist das so genannte Kohirenzgefiihl. Dieses bietet (nach Antonovsky)
eine Orientierung, die ausdriickt, in welchem Ausmass der Mensch ein durchdringendes, an-
dauerndes und dennoch dynamisches Gefiihl des Trauens hat. Das meint auch die individuelle
Lebenseinstellung oder die Bereitschaft, vorhandene Ressourcen zum Erhalt der Gesundheit zu
nutzen. Mit dem Kohirenzgefiihl wird auf eine mégliche Lebensvision hingewiesen. Dies im
Sinne einer integralen Lebensorientierung, welche die Schépfung oder die Evolution als ein in
sich zusammenhingendes (kohirentes) Geschehen mit einer durchwirkenden Weisheit erahnt
und in Gewissheit erkennen méchte. In dieser Gewissheit vertraut der Mensch auf eine geistige
Fithrung, welche die notige Kraft verfiigbar macht, um die Anforderungen und Herausforde-
rungen des Lebens zu unserem heilenden Wohlsein anzunehmen. Es ist das Erleben einer Ein-
heit in der Vielfalt, in der man die Gemeinsamkeiten mit unseren eigenartigen Unterschieden
geniessen kann. Menschen, die dieser Kohirenzbefihigung vertrauen, interpretieren ihre innere
und dussere Welt, ihr Ich-Sein und die Mitwelt als in stirkerem Masse einsichtig und durchsich-
tig. Probleme und Konflikte, die sie wahrnehmen, konnen sie leichter akzeptieren. Die damit
verbundenen Aufgaben schen sie als Ansprechung und Herausforderung fiir die menschlichen
Sinneskanile und kreativen Begabungen. Wenn der Mensch die Sinne nutzt, erhilt das Leben
seinen Sinn und eine Stimmigkeit.

Diese Grundhaltung, den Kosmos als zusammenhingend und sinnerfiillt zu erleben, ist erlern-
bar und beinhaltet drei Fihigkeiten:

— Verstehen: Das ist die Fihigkeit, Erwartungen, Vorstellungen, Einfille — auch unbekannte
oder bedrohende — als konsistente Energie zu integrieren (Gedankenhygiene).

— Handlungsbereitschaft: Das ist die Gewissheit, dass Krisen, Leid und Schwierigkeiten Her-
ausforderungen des Lebens sind, die auf die eigenen schépferischen Ressourcen hinweisen.
Es bedeutet auch das Vertrauen darauf, dass einem die Kraft gegeben ist, sich diesen Anfor-
derungen zu stellen, im Sinne des tiglichen Mannas in der Wiiste oder der Christuskraft.

— Sinnerschliessung: Da geht es darum, wie man sein Leben emotional empfindet. Man aner-
kennt die Herausforderungen als sein persdnliches Los und hilt es fiir wert, sich darauf ein-
zulassen, anstatt dagegen anzukidmpfen.
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Gesundheit bedeutet Einklang, Ubereinstimmung mit der Welt, und Heilwerden ist die intuiti-
ve Erkenntnis, dass das Universum, der Kosmos und seine Bewohner aus derselben Energie be-
stehen. Gesundheit heisst auch, zu erkennen, dass die Seele gleichzeitig Kérper und der Kérper
gleichzeitig Seele ist und dass in beiden gleichzeitig und allumfassend der Geist, das Goetliche
wirkt. Diese Drei-Einheit von Kérper, Seele und Geist ist gleichzeitig ein All-Es, und All be-
deutet auch Kosmos. Gesundheit ist die Fihigkeit des Organismus, sich permanent zu regulie-
ren, seine Stabilitit und Identitidt durch unentwegtes sensibles und flexibles Reagieren auf alle
Herausforderungen der Umwelt zu bewahren und sich gleichzeitig durch die Integration dieser
Reize stindig weiterzuentwickeln und zu transformieren.

Die salutogenetische Sicht, den gesunden Kern im Menschen anzusprechen, ist in der Arbeit
am, mit dem und durch den Atem enthalten.

Die Pflege des Atems beinhaltet die umfassende Titigkeit des griechischen «therapeuein», was
pflegen, hegen, fordern und heilen miteinschliesst. Im Sinne der Salutogenese erschliesst die
Pflege des Atems u. a. folgende Wirkungen:

— Forderung leiblicher Erfahrung, Selbstregulation des Organismus und eutonische Entspan-
nung d. h. Selbstregulation der ausgeglichenen Wohlspannung

— Forderung von Selbstwahrnehmung und Selbstempfindung

— Forderung eines bejahenden personlichen Selbstbezuges

— Férderung von Einsicht und Sinnerschliessung

— Forderung der Emphatie, des einfiihlenden Verstehens

— Forderung kreativer, gestalterischer Erlebnisméglichkeit

— Foérderung der Kontakt- und Beziechungsfihigkeit

— stirkende, impulsgebende Motivation fiir den Alltag

— Erarbeitung von und Ermutigung zu visioniren Gegenwarts- und Zukunftsperspektiven.

Die salutogenetische Sicht im Zusammenhang mit der Atempflege kann man am Beispiel des
psychophysischen Erschépfungszustandes (Burnout-Syndrom) darlegen: Immer hiufiger treten
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diese Diagnose und Selbsteinschitzung auf. Wie kann es dazu kommen, dass jemand ausbrennt,
erschopft ist? Der so genannte Stress, der zur Uberforderung fithrt, ist die Ursache, dass diese
Menschen das Lebensmittel Atem nicht mehr pflegen kénnen. Dadurch fehle der Sauerstoft,
um das Lebensfeuer und die Energicerzeugung aufrecht zu erhalten. Mit Aussagen wie «Der
Stress hat mich atemlos werden lassen» oder «Vor lauter Hektik bin ich aus dem Atem gekom-
men» weist der Volksmund deutlich auf diese Zusammenhinge hin. Durch deren Bewusstwer-
dung sind die ersten Voraussetzungen bereits gegeben, dass man sein Lebensfeuer neu entfachen
kann.

Die Atempflege im Sinne der Gesundheitserhaltung und der Heilwerdung ist dann wirksam,
wenn sie sich auf die Entfaltung des individuellen Kerns des Menschen mit Blick auf das Wohl
der Gemeinschaft ausrichtet. Und im Weiteren, wenn sie den Menschen dazu fiihrt, den spiri-
tuellen Sinn fiir die Lebenszusammenhinge auszubilden. Spirituell zu leben, heisst wiederum

die Bereitschaft zu pflegen, sich fiir die Erfahrungen des eigenen Atems zu 6ffnen und an dessen
Wirken zu arbeiten.

Der Mensch empfindet den Druck des Unendlichen,
weil in jeder einzelnen Wahrnehmung des Endlichen

der Atem des Unendlichen zu spiiren ist.

Friedrich Max Miiller
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NATURHEILKUNDE UND DIE ATEMARBEIT

Der Atem ist der grisste Heiler unseres Kirpers.
Atem heilt mebr als alles andere auf dieser Welt.
Atmen ist so einfach, so offensichtlich,
dass niemand sich seiner ungeheuren Macht bewusst ist.

L. Orr, K. Halbling

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem ist ein «Sich-kundig-Machen», wie die Natur
heilt. Sie ist eine Arbeit mit den Naturgesetzen. Die Atemtherapie hat naturheilkundliche Ei-
genschaften, da sie keine fehlenden Wirkstoffe substituiert, sondern die natiirlichen Regulati-
onen des Organismus und die kérperlichen und seelischen Selbstheilungskrifte anspricht. Sie
hat therapeutischen Charakter. Mit ihr kann man das Befinden verbessern und die seelische
Erlebnisfihigkeit differenzieren. Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem gehért also zum
traditionellen Repertoire der Naturheilverfahren.

Die Atemtherapie ist heute sehr verbreitet und zwar in verschiedenen Formen. Thre Anbieter
kommen aus verschiedenen Schulen und gehen unterschiedliche Wege. Sie betitigen sich in der
Krankenbehandlung (Atemtherapie), und Gesundheitstérderung (Salutogenese) sowie in der
musisch-kreativen Erzichung und Persénlichkeitsentwicklung (Atempidagogik).

Vertreter der Naturheilkunde hingegen lernten im letzten Jahrhundert den Atem als eine
Grundfunktion kennen, um den gesamten Organismus anzusprechen. Sie stellten lebendige
Entwicklungsméglichkeiten und transzendente Ordnungsprinzipien fest hinter den erfassba-
ren Krankheitserscheinungen und jenseits der naturwissenschaftlich geordneten Funktionen
von Anatomie und Physiologie. Die Naturheilkundler lehnten einen medizinisch-psychosoma-
tischen Dualismus ab, weil nach ihrer Ansicht die Selbstheilungskrifte des Menschen eng mit
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seinen Entwicklungsméglichkeiten verwoben sind. Im naturheilkundlichen Verstindnis von
Atemtherapie war das Seelenleben deshalb kein mit weiteren psychotherapeutischen Mitteln an-
zustrebendes Therapieziel. Dies weil die Verbesserung des Atemflusses die Moglichkeit bot, den
Kranken vertiefter mit seinem inneren korperlichen und seelischem Geschehen in Bezogenheit
zu bringen. Den Atem ordneten sie der Einheit von Korper, Seele und Geist zu.

In der heutigen praktizierten Naturheilkunde ist das Wissen um die naturheilkundlichen Wir-
kungen des Atmens in den Hintergrund geraten. So zum Beispiel auch das Bewusstsein darum,
dass viele Organe sich um den Hauptatemmuskel Zwerchfell befinden. Durch diese Nachbar-
schaft stehen sie in einer Funktionseinheit mit der Atmung, deren Bewegung Funktionsreize
fiir ihre Titigkeit setzt. Auf der anderen Seite versteht sich die Atemtherapie selbst ebenfalls nur
am Rande als eine naturheilkundliche Methode. Naturheilkunde ist die Lehre der Vorbeugung
und Behandlung von Befindlichkeitsstérungen und Krankheiten mit Heilmitteln aus der natiir-
lichen Umgebung, die mehr oder weniger naturbelassen sind. Dazu gehéren als physikalische
Reize Licht, Luft, Wirme, Kilte, Bewegung und Ruhe, ferner die Ernihrung und Arzneimittel
auf pflanzlicher, mineralischer oder tierischer Basis sowie allgemein ein gesundheitserhaltender
Lebensstil. Mit der Naturheilkunde bekimpft man weniger die Erreger, sondern unterstiitzt
und stimuliert die kérpereigene Regulationsfihigkeit.

Klassische naturheilkundliche Verfahren sind:

— Behandlung mittels Wasser-, Licht-, Luft- und Temperaturreize

— Erndhrungstherapie und Fasten

— Behandlung mit Pflanzen und Pflanzenextrakten

— Bewegungstherapien und Massageformen

— (Lebens-)Ordnungstherapie, Entspannungsmethoden, die unter anderem die Atemtherapie
miteinschliessen

Naturheilkundliche Verfahren findet man auch in der traditionellen chinesischen Medizin oder
in der Ayurveda, der traditionellen indischen Medizin.
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Viele naturheilkundliche Anwendungen und Methoden férdern und stirken mehr oder weniger
beabsichtigt auch die Atemfunktion. Beispiele sind:

— Kneippanwendungen: Den Kneippschen Oberguss nennt man auch Atemguss. Ein Heublu-
mensack auf dem Unterbauch (Sonnengeflecht) kann den Atem beeinflussen.

— Massage ist eine klassische naturheilkundliche Methode. Je weniger man nur technisch mas-
siert, und je mehr man die Atembewegungen beriicksichtigt, umso besser wirkt die Massage
im Sinne der Atemarbeit.

—  Mit Schropfkopf und Baunscheidt-Verfahren kann man die Durchblutung des Gewebes und
den Stoffwechsel anregen. Beide Verfahren beeinflussen die Atmung.

Daneben gibt es viele Heilmethoden, die zwar als naturheilkundliche bezeichnet werden, aber
nicht nachweisbar wirken. Unzihlige Heilversprechungen lenken vom uralten eigentlichen Er-
fahrungswissen der Heilkunde ab. Dieses droht im Machbarkeits- und Konsumverhalten und
in einem Meer von technischen Methoden zur Gesundheitserzwingung unterzugehen. Viele
Menschen sind nimlich einer Methode nur solange treu, bis sie ein scheinbar noch iiberzeugen-
deres Angebot finden.

In unserer Konsumgesellschaft wird kaum beachtet, dass eine Heilkunde zum einen eine kul-
turelle und philosophische Grundlage hat und sich zum andern auf den Lebensraum des Men-
schen bezieht und so erst wirken kann. Deshalb sollte die Naturheilkunde nicht nur fiir den
Korper oder die Psyche angewandt werden, sondern sie sollte — durch das Mysterium der Natur
— den Menschen fiir die schépferische Kraft durchlissig werden lassen. Die Natur ist ein Ganzes
und zugleich sich wandelnde Teile. Sie transformiert die kosmischen Krifte und verbindet sich
mit der weltlichen Daseinsweise des Menschen. Als heilende Kunde ist sie auch Botschaft von
Wissen und Erfahrung. In der abendlindischen Kultur ist es die Gottesbotschaft, die durch
das Wort und die Taten die Erlésung von Krankheit und Leid verkiindet. So verstanden wird
jeder Heilungsvorgang durch das Wort bewirkt und dieses entsteht durch den Atem. Es ist das
gottliche Wirken, welches Leidenswunden auf wunderbare Weise heilt. Der Volksmund spricht
dann von: ,Es ist ein Wunder geschehen®. Es fillt auf, dass Heiltitige Christus gleich eine tie-
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fe innere Gewissheit in das Wirken der schopferischen Krifte bezeugen. Der Korper ist nicht
nur die materielle Verdichtung von Lebensgeschichte und Schépfungskraft. Der menschliche
Korper ist die Hiille, in der sich Transformation, Transzendenz und Immanenz begegnen. Diese
sind immer an den Atem gebunden, dessen heilende und bewirkende Kraft in jeder Epoche
beachtet worden ist. Die alten Kulturen in Indien, China, Agypten, Griechenland und Amerika
erkannten, wie der Atem korperlich, seelisch und geistig gewirkt hat. Deshalb machten sie ihn
fiir die Gesundheitsférderung und fiir religiése Einsichten nutzbar. Der Atem konnte deshalb
auch in der modernen Naturheilkunde als Grundpfeiler dienen.

Die Atemarbeit wirkt unmittelbar am energetischen und vegetativen Haushalt des Menschen.
Und das entspricht dem Sinn und Geist der Naturheilkunde: Denn allein dadurch, dass man
vorhandene Energie im Korper anspricht und beeinflusst, aktiviert man die Selbstregulations-
und Selbstheilungskrifte. So konnte die Naturheilkunde mit dem Atem einfach und unmit-
telbar vom bloss somatischen Machbaren zu einem integralen Therapiemodell fiihren, das zu
einem ganzheitlichen Verstindnis des Bewusstseins und des menschlichen Lebens beitrigt. Ub-
rigens: Auch Paracelsus beobachtete, dass alle Heilung durch den Atem geht.

Der Atem ist uns ohnehin iiberlegen,

und wir tun gut daran,
ihm die Fiihrung zu iibergeben.

Herbert Fritsche
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PSYCHOTHERAPIE UND DIE ATEMTHERAPIE

Achtsames Atmen ist das Mittel,
schmerzliche Gefiible ertriiglich zu machen.

Thich Nhat Hanh

Psychotherapie ist ein bewusster und geplanter interaktiver Prozess, ein konzipiertes Geschehen
zwischen mindestens zwei Menschen. Wie die Psychotherapie versteht sich auch die Atem-
therapie als ein Heilverfahren zur Behandlung von psychosozial bedingten Beschwerden und
psychischen bzw. psychosomatischen Erkrankungen. Die Atemtherapie umfasst auch priventi-
ve, entwicklungs- und gesundheitsférdernde Elemente. Sie findet stets in einem konkreten Be-
ziehungsfeld statt. Deshalb ist sie, wie die Psychotherapie, ein dialogischer Prozess. Sie wendet
dabei Techniken an, die man beschreiben, lehren und erlernen kann. Die konkreten Konzepte
kénnen indessen von Schule zu Schule anders sein. Dariiber hinaus gehéren zur Atemtherapie
meditative Elemente, mit denen man in unklaren und erschwerten Lebenssituationen innere
Ruhe finden und sich neu orientieren kann.

Die Verbindung von Entwicklungs- und Gesundheitsférderung ist bei der Atemtherapie beson-
ders gegeben. Manche Schulen lehnen es allerdings ab, ihr Angebot als Therapie oder insbeson-
dere Psychotherapie zu bezeichnen. Umgekehrt sprechen verschiedene Vertreter psychotherapeu-
tischer Fachrichtungen den atemtherapeutisch Titigen eine psychotherapeutische Kompetenz
ab. Von Atemtherapie kann in Bezug auf die Psychotherapie dann gesprochen werden, wenn
man vertiefende, auch emotional aufdeckende Gespriche und Methoden in die Atemarbeit
einbindet, und sich mit blockierenden Themen stabilisierend auseinandersetzt. Ubertragungs-
und Gegeniibertragungsphinomene sowie innere Abwehr und innerer Widerstand sind in der
Therapie miteingeschlossen.
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Vertreter der traditionellen psychoanalytischen Therapie gehen davon aus, dass bei einer the-
rapeutischen Bezichung der Schliissel zur Heilung in der emotionalen Riickkehr zur krank-
heitsverursachenden Situation liegt. Andere Lehrmeinungen fokussieren aktuelle Stérungen
und iiberfordernde Erfahrungen, die eine Lebensirritation bewirken kénnen. Die einzelnen
Atemtherapieschulen beziehen sich auf unterschiedliche psychotherapeutische Ansitze. Die ho-
lotrope Atemarbeit und das Rebirthing schenken der Theorie des Traumas, insbesondere des
Geburts-traumas, grosse Beachtung. Andere Atemschulen nehmen aus psychotherapeutischer
Sicht an, dass sich die Ausdrucksweisen des Atems wihrend der Entwicklung des Menschen
verindern und sich durch bestimmte Funktionsstdrungen manifestieren.

Unabhingig von schulspezifischen Abgrenzungen einer Atemmethode ist die Arbeit am, mit
dem und durch den Atem ein wirksames Mittel zur Stirkung der Ich-Substanz und Personlich-
keitsentwicklung. Auf der Basis einer zwischenmenschlichen Ebene wird ein vertrauensvoller
Kontakt hergestellt, auf dem eine neue autonome Beziehungsfihigkeit erlebt wird oder erlernt
werden kann. Die Atemtherapie folgt dabei einem Krankheitsparadigma, das dem Verstind-
nis von Kranksein als einer seelischen Grundbeeintrichtigung entspricht. Sie bearbeitet dabei
Krankheiten nicht mit schematisierten Therapickonzepten. Vielmehr tritt sie in Kontakt mit
dem Atem des Patienten und erméglicht ihm die Erfahrung, dass die eigentliche Verinderung
der Befindlichkeit auf der Grundlage des Atems stattfindet. Atemtherapie ist deshalb wirksam,
weil sich das Grundmuster des Verhaltens und des Kontaktes des Individuums im Atem abbil-
det. Die Bewusstwerdung eines einschrinkenden Atemmusters kann zu tief greifender Erkennt-
nis und zu Verinderungen fiihren.

Wie die Psychotherapie bemiihen sich seit langem auch naturheilkundliche Therapien auf ihre
Weise um die ganzheitliche Gesundheit des Menschen. Die Atemarbeit im Sinne der Therapie
kénnte dabei ein hilfreiches verbindendes Drittes sein. Die Atemtherapie unterscheidet sich
von anderen Methoden darin, dass der Atem das Hauptelement der Therapie ist. Die Therapie
beginnt dort, wo der Atem mit seinem Bewirkenden erkannt und anerkannt sowie seine wan-
delnde und heilende Wirkung zugelassen wird. Das heisst: Das Geheimnis der Atemtherapie
liegt in der kreativen Wirkung des Atems.
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Man unterscheidet tiblicherweise zwei atemtherapeutische Fachrichtungen:

— Die klinische Therapie behandelt Funktionsstérungen oder Krankheiten der Lunge oder des
Stimmapparates.

— Die alternative Therapie (auch komplementire Therapie genannt) fordert dariiber hinaus
auch die Selbsterfahrung und Selbsthilfe des Menschen. Somit wirkt sie ganzheitlich auf
seinen Kérper, seine Seele und seinen Geist. Diese (Heil-)wirkung wird oft als ein «In-
Schwingung-Bringen des Leibes» oder eine «Psychoanalyse ohne Worte» beschrieben.

Wihrend sich die Psychotherapie an das begriffliche Bewusstsein des Menschen wendet und
vorwiegend mit der Sprache arbeitet, wirkt die Atemtherapie auf die nonverbale Innerlichkeit
des Menschen und erschliesst seine Sinne. Worte sprechen vorwiegend die kognitive Ebene des
Menschen an und bringen Lebenserfahrungen oft nur begrenzt zum Ausdruck. In der Psycho-
therapie wird hiufig mit Deutungen gearbeitet, was das Denken einseitig beansprucht. Der
Atem hingegen vermittelt konkrete Selbsterlebnisse. Dadurch entwickelt sich ein unmittelba-
reres Feingefiihl fiir den eigenen Leib, in dem auch Konflikte und seelische Belastungen durch
die Korper- und Organsprache erfahrbar werden.

Viele Richtungen der modernen Psychotherapie integrieren Anspriiche der Atemtherapie und
benutzen den Atem als Hilfsmittel fiir den Kontakt mit unbewussten Gedanken und Gefiih-
len, die im Weiteren bearbeitet werden. Die Therapieform von Reich z. B. misst, um seelische
Spannungen abzubauen, dem richtigen Atmen grosse Bedeutung bei, weil die Energie fiir ein
geistiges Leben nur gesammelt werden konne, indem man tief und intensiv atme.

Psychotherapie und Atemtherapie — Gemeinsamkeiten und Unterschiede

Grundlage fiir eine wirkungsvolle therapeutische Zusammenarbeit ist u. a. eine emotionale
Bindung zwischen Therapeutin oder Therapeut und Klientin oder Klient sowie die fachliche
Reflexion und Schulung.

Dieses allgemeine Charakteristikum teilt die Psychotherapie mit der Atemtherapie.
Die Psychotherapie dient ferner der Beeinflussung von Verhaltensstérungen, Konfliktsitua-

237



tionen und Leidenszustinden, die in einem Konsens zwischen Patient, Therapeut und Bezugs-
gruppe fiir behandlungsbediirftig gehalten werden. Auch kann in der Psychotherapie ein Be-
handlungsanspruch postuliert sein beziiglich bestimmter Verhaltensbeeintrichtigungen und
psychischer Erkrankungen.

Dieser Anspruch wird in der Atemtherapie nur sehr eingeschrinkt erhoben. Thr Ziel ist nicht
in erster Linie Symptomfreiheit, sondern korperliche, seelische und geistige Selbsterfahrung
und Lebensermutigung. Der Atemtherapie geht es mehr um die Férderung der «Ich-Substanz»
innerhalb der Alltagsbegrenzungen und Lebens-Ent-tiuschungen.

Die Psychotherapie erfiillt ihren Behandlungsanspruch mit wissenschaftlich erforschten Kom-
munikationskonzepten und -techniken meist verbal, zum Teil kombiniert mit nonverbalen Ele-
menten.

Die Kommunikation wird auch in der Atemtherapie benutzt. Sie beruht auf verbalen und auf
nonverbalen Ausdrucksformen vor allem durch die Kérper- und Organsprache der Seele so-
wie des Atembildes. Der Atem ist das Kommunikations- und Dialoginstrument par excellence.
Mit dem oder durch den Atem wird eine korperlich-seelische, also eine leibliche Erfahrung
ermoglicht, mittels derer die Phinomene des menschlichen Seins entdeckt werden, erschlossen
und fiir das weitere Wachstum des Menschen integriert werden kénnen. Dabei wird wie beim
Atem weder eine Absicht noch ein Ziel und deshalb weder etwas Falsches noch etwa Krankes
verfolgt.

Wie die Psychotherapie arbeitet die Atemtherapie mit lernbaren Techniken und Methoden. Sie
verfiigt iiber eine reiche erfahrungserprobte Praxeologie. Die Atemtherapie stellt eine Fiille von
Ubungsmoglichkeiten bereit, die so zahlreich wie die Menschen sind. Daher gibt es nicht eine
Methode schlechthin. Das Lehrbuch ist der Mensch. Die psychotherapeutische Arbeit beruht
auf der Grundlage der Theorie des normalen und pathologischen Verhaltens. Sie ist zielorien-
tiert und folgt wissenschaftlichen Kriterien, indem sie versucht, mit Fragebdgen, Beurteilungs-
skalen oder psychophysiologischen Indikatoren die Befindlichkeit des Menschen zu messen.
Wirkung und Erfolg der psychotherapeutischen Methode werden evaluiert und bewertet.
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In diesem Punkt weicht die Atemtherapie von der Psychotherapie ab. Sie verfiigt iiber keine
eigene Theorie des normalen und pathologischen Verhaltens, weil sich die verschiedenen Schu-
len — zumindest traditionell — nicht als ein eigentliches therapeutisches Verfahren verstehen.
Das Ziel ist der Mensch selber, die Entfaltung seiner Méglichkeiten und die Bekanntschaft mit
seinen Kriften. Es geht in der Atemtherapie um die Arbeit an der inneren Entwicklung des
Menschen. Fiir die Atemtherapie ist bisher noch keine spezifische Stérungslehre ausgearbeitet
worden. Dieses vermeintliche Defizit eréffnet jedoch die Moglichkeit, sich innovativ z. B. pri-
mir nach der salutogenen Ausrichtung zu orientieren und weniger in wertenden pathogenen
Diagnosemustern verhaftet zu bleiben. Im Weiteren kann der Mensch dazu ermutigt werden, in
sein leidvolles Schicksal einzutreten und darin eine eigene Vision zu entwickeln.

Die Psychotherapie strebt nach Losungen fiir Lebensprobleme. Aus dem Selbstverstindnis
der Atemtherapie sind Lebensprobleme nicht ausschliesslich konzeptionell 18sbar. Sie driicken
vielmehr die schopfungsgegebene Gesetzmissigkeit aus, welche ordnungsgebend und selbst-
regulierend wirkt. Fiir die Atemtherapie ist es somit schwierig, im wissenschaftlichen Sinn
Bewertungskriterien zu definieren. Sie versteht sich als Entwicklungsweg, der nicht leicht an
einzelnen Einflussgréssen des menschlichen Daseins zu messen ist. Auch entzieht sich der geis-
tige oder spirituelle Lebensbereich einer solchen Betrachtungsweise. Der wissenschaftliche Hin-
tergrund der Atemtherapie liegt daher eher als erkenntnistheoretisches Werkzeug in der Lehre
der Phinomenologie. Auch der Atem sowie auch die subtile Selbsterfahrung des sich Erlebens
durch den Atem kann als ein Phinomen erlebt werden.

Obwohl Atemarbeit und Psychotherapie viele gemeinsame Elemente haben, sollte die Arbeit
am, mit dem und durch den Atem ihre eigene Identitit als anerkanntes Heilverfahren entwi-
ckeln.
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Man iibt sich darin:

Indem ich die Vergiinglichkeit betrachte, atme ich ein.
Indem ich die Verginglichkeit betrachte, atme ich aus.
Man iibt sich darin:

Indem ich das Loslassen betrachte, atme ich ein.
Indem ich das Loslassen betrachte, atme ich aus.

Sutra



UBERTRAGUNG, GEGENUBERTRAGUNG UND
INTERAKTIONEN IN DER ATEMARBEIT

Gemeinsamkeit aller Lebewesen ist der Atem.

Chinesisches Sprichwort

Ubertragung im psychologischen Sinne bedeutet u. a. das Wiederbeleben von prigenden Ge-
fithlserlebnissen oder kindlichen Erfahrungen im Kontakt mit wichtigen (therapeutischen) Be-
zugspersonen. Dabei dient die Bezugsperson als Ausléser, Aktualisierer und Empfinger von
meist frith entwickelten Frustrationen und Traumata. Diese Gefiihle kénnen als positive oder
als negative Ubertragung erlebt werden.

Gegeniibertragung im psychologischen Sinne bedeutet die Gesamtheit der Gefiihle, der kérper-
lichen sowie seelischen Reaktionen und Empfindungen der Therapeutin oder des Therapeuten
in ihrer oder seiner Bezogenheit oder Beziehung zum Kunden oder zur Kundin. Dabei unter-
scheidet man zwischen bewussten und nicht bewussten Gegeniibertragungen. Diese Phinomene
zeigen sich meist in iibertriebenen oder inadiquaten Reaktionen, und kénnen von erfahrenen
Therapeuten leicht erkannt werden.

Das psychoanalytische Modell der Ubertragung und Gegeniibertragung ist auch fiir die Ate-
marbeit ein Vorbild. Hingegen gibt es in der Atemtherapie fiir Ubertragungsphinomene noch
keine theoretischen Konzepte und praktischen Handlungsanweisungen. Vielmehr spricht die
Atemliteratur vom «wahren Atem» oder der «reinen Kérperempfindungy. Der Grund dafiir
diirfte sein, dass es keine theoretische Grundlage gibt oder dass die Atemarbeit auf vielen Bezie-
hungsebenen erfolgt. Je nach Schule und Methode der Atemarbeit ist das Arbeitsverhiltnis oft
weniger eine Therapeut-Kunde-Bezichung, sondern cher eine Lehrer-Schiiler-Beziehung. Da-
bei ist der Lehrer vor allem der Begleiter; er stellt den Raum fiir die durch den Atem bewirkte
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Selbsterfahrung bereit. Kommt es dabei zu Schwierigkeiten, die in der Beziehungsdynamik
liegen, geschieht die Auseinandersetzung in der Regel auf der Ebene eines inneren Heilens oder
einer geistigen Instanz. Es wird ausserdem davon ausgegangen, dass sich Ubertragungen durch
die Arbeit iiber den Atem im Vertrauen auf das katalysierende Bewirkende wandeln.

Ein wesentliches Element der Arbeit am, mit dem und durch den Atem ist, nebst dem Atemer-
lebnis, die Beriihrung durch die Hinde. Dieses Anfassen, Bewegen, dieses (Be-)Greifen und
(Be-)Riihren 16st ein Interaktionsgeschehen zwischen dem Therapeuten und dem Kunden aus.
Es entsteht eine zwischenmenschliche Nihe, die in den Methoden ohne kérperliche Beriihrung
in dieser Intensitit nicht vorkommt. Gerade diese vertrauensgebende Nihe kann den Heilungs-
prozess aktivieren. Fiir die Therapeutin oder den Therapeuten kann diese empathische Nihe
auch die Grenze zwischen Ich und Du verwischen oder zur Selbstiiberschitzung verlocken.
Grundsitzlich erméglichen die nicht verbalen Interaktionen der Atembehandlung, Lebenszu-
sammenhinge besser und vertiefter zu verstehen. Die Hand, als Instrument der Seele, wirke als
Briicke fiir Empfindungen, Ubertragungen und Wahrnehmungen. Sie weckt die Sprache der
Seele iiber die Organe. Die Seelensprache wird in Form von Gefiihlen und Bildern im eigenen
Kérperaum unmittelbar erlebt und integriert. Jeder kérperliche Kontakt beriihrt seelische Be-
reiche, rithrt an der Lebensgeschichte und weckt Erinnerungen. Jede zwischenmenschliche Be-
rithrung kann zum Wesenskern fiithren. Berithrung erméglicht auf der einen Seite Erkenntnisse
fiir den Beriihrenden, hat also eine diagnostische Seite. Dem Beriihrten vermittelt sie auf der
andern Seite eine unmittelbare Erfahrung, die sich mit anderen Erinnerungsebenen mischt. Da
der Hintergrund des berithrten Menschen immer individuell ist, sind die Wirkung einer Beriih-
rung und ihre Interaktionen nicht vorhersagbar. Die Ubertragungswirkung der Hand griindet
jedoch auf dem Vertrauen auf die erlebte Ordnung. Hier bedeutet Ubertragung das Weiterge-
ben einer Seins-Sicherheiv. Dem Atem werden Wege gewiesen und seelische Strukturen fiigen
sich zur inneren Ordnung und zur kérperlichen Erfahrung. So kann sich Wahrgenommenes zu
einer substanziellen Daseins-Wirklichkeit zusammenfiigen. Das Bewirkende im Atem ist wirk-
sam, wenn diese Ubertragungsphase gemeinsam durchlebt wird. Das heisst, wenn die Kundin
oder der Kunde die Interaktion iiber die Handberiihrung und durch seinen bzw. ihren Atem
wahrnehmen kann. Der Atem wird so frei fiir die Erarbeitung des Lebensstoffes.
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In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem wirkt ein intensiver dialogischer Austausch.
Dieser ist auf korperlicher, wie auch auf seelischer Ebene schwingend wirksam und zwar sowohl
als bewusste Wahrnehmung, als auch als unbewusste Empfindung. Diese Resonanzphinomene
kénnen als Indikator fiir das Verborgene dienen. Reaktionen aus der Gegeniibertragungsdyna-
mik kénnen zusitzlich als Diagnoseinstrument eingebracht werden. Wichtig ist dabei das Erler-
nen der Unterscheidungsfihigkeit zwischen dem Erleben, das mit der eigenen Lebensgeschichte
in Zusammenhang steht, und den verborgenen Antrieben, die vom Behandelten stammen und
die von den Anwendern seelisch oder korperlich iibernommen werden.

Die Kenntnisse der eigenen Leibresonanzen und das Wissen um die Dynamik von Ubertra-
gungs- und Gegeniibertragungsphinomenen sind Grundlagen fiir ein vertiefteres Menschen-
verstindnis. Diese Erkenntnisse kénnen den Behandelten dabei unterstiitzen, sein ordnungsge-
bendes Original kennen zu lernen, tiefere Themen zu erschliessen und den Therapeuten dazu
befihigen, aus einem oft nebulésen, symbiotisch stiitzenden Verhalten heraustreten. Die Super-
vision kann dabei der Reflexion und Klirung dienen und zur Verbesserung der Arbeitskompe-
tenz beitragen.

Fiir die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird das Verhiltnis zwischen Anwenderin
oder Anwender und Kundin oder Kunde geklirt und die kérperlichen und seelischen Reak-
tions- und Interaktionsmuster beschrieben. Zur Klirung dieses Verhiltnisses kann folgende
Fragestellung dienen:

Was ist in der Berithrung wahrzunehmen, wenn der unmittelbare Arbeitskontakt zwischen Be-
handler und Behandeltem in eine Ubertragung oder Gegeniibertragung iibergeht?

In der Kontaktaufnahme durch Berithrung kénnen z. B. plstzliche Kontraktionen, Verspan-
nungen oder Erschlaffung im Sinne eines Gegenhaltens oder sich Entziechens wahrgenommen
werden. Auch kénnen vegetative Irritationen wie Schwitzen, Erréten, Empfinden von Hitze
oder Kilte beobachtet werden. Im Atemgeschehen kénnen Atemgeriusche, wie aktuell unpas-
sendes Seufzen oder Stéhnen, auftreten. Optisch lassen sich dysfunktionale Atembewegungen
erkennen. In den iibrigen Kérperbewegungen kénnen plstzliche Abbriiche erfolgen, indem
Bewegungen verharren oder versanden oder ihren Bezug zur konkreten Ubung verlieren. Es
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kann auch ein scheinbares Hingabeverhalten, wie z. B. begeisterte, enthusiastische Mitarbeit
oder ein volliges sich Uberlassen erfolgen. Wichtige Hinweise sind etwa auch die Hartnickig-
keit des «Woandershin-Wollens», das wiederholte Abschweifen aus dem konkreten Kontakt,
das nicht bloss Miidigkeit ist, sondern ein Abdriften in eine andere Welt. Es kommt auch vor,
dass seitens Therapeutin oder Therapeut der Eindruck entsteht, dass der oder die Behandelte
in ihrem Leibgeschehen sehr durchlissig ist, wihrend dieser bzw. diese sich jedoch durch die
Atemarbeit nicht angesprochen fiihlt und unberiihrt bleibt. Auch ist es méoglich, dass Anwende-
rin oder Anwender wie Behandelte oder Behandelter nach einer Therapiestunde in grosser Be-
geisterung sind, weitere Terminvereinbarungen jedoch mit unklarer Begriindung unterbleiben.
Nicht selten kommt es auch vor, dass nach Ende einer als gut empfundenen Arbeit Verwirrung,
Unklarheit oder auch diffuses Unwohlsein auftreten. Diese Geschehnisse sollten reflektiert und
hinterfragt werden, um sich selbst besser zu begreifen und zu verstehen und so durch diesen
Kérper-Seelen-Dialog wachsen zu kénnen.

Ob es sich bei solchen oder auch andern Verhaltensweisen um eine Ubertragung, eine aktuelle
Beziehungsbeeintrichtigung oder um ein Bewirkendes im therapeutischen Geschehen handelt,
ist nicht immer sofort erkennbar. Informationen dazu kénnen gewonnen werden, indem der
Dialog aufrechterhalten wird. Solche Anzeichen sollten also nicht vorschnell gedeutet werden.

Die therapeutische Beziehung in der Atemarbeit wird als eine Beziehung zwischen gleichbe-
rechtigten Menschen verstanden. Das Zusammensein sollte geprigt sein von Empathie und
Akzeptanz. In einer Atmosphire von Sicherheit, Vertrauen und Achtung wird Raum zur Selbst-
und Fremdwahrnehmung angeboten.

Der Atem ist ein universelles Werkzeug der Empathie. Deshalb ist es wichtig zu lernen, den
eigenen Atem als Wahrnehmungs- oder Empfindungsorgan einzubringen und seine eigene
empfindende Durchlissigkeit werden zu lassen. Diese korperlich-seelische Resonanz durch das
Eigene 6ffnet den Eintritt in die Welt zum Anderen, um ihn im Inneren in seiner Ursache zu
verstehen. Mit dieser verleiblichten Gegeniibertragung zu arbeiten bedeutet, dass die Leiblich-
keit durch die Sinne als eine Art Kanal oder Resonanzkdrper wirkt. Es gilt jedoch, mit besonde-
rer Achtsamkeit den feinen Unterschied zwischen Resonanz und Identifikation wahrzunehmen

oder zwischen Mitgefiihl und Mitleid zu unterscheiden. Auch die Fihigkeit, fremde Gefiihle
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wahrzunehmen, ohne sie als eigene zu empfinden, gehért zur empathischen Arbeitsweise.

Die bedingungslose Wertschitzung ist die Haltung, welche die Achtung und Wiirdigung der
Person sowie das Bewirkende, sich Erschliessende in der Atemarbeit beinhaltet. Dies ist immer
auch eine Ubung, die eigenen Wertungen zu iiberpriifen, zuriick zu nehmen und sich selbst
anzunehmen. Durch die Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird unabhingig von Atem-
methode und Ubungsweisen das Dasein zweier oder mehrerer Menschen erlebbar, das von Mo-
ment zu Moment mit dem gemeinsamen inneren Geschehen durch das anwesende Gewahrsein
mitwichst.

Ubertragungen und die sie begleitenden Phinomene kénnen in der Arbeit am, mit dem und
durch den Atem einerseits als erschwerend empfunden werden. Anderseits konnen sie Quelle
sein fiir zuweilen wohl schmerzhaftes, aber reifendes Lernen.

So du zerstreut bist,
lerne auf den Atem achten

Buddha
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FORSCHUNG UND ATEMTHEORIE IN DER ATEMARBEIT

Geheimnis der Menschwerdung
Wie du nicht weisst, auf welchem Weg der Lebensodem zur Leibesfrucht gelangt und wie das Gebein sich bildet im
Schoss der Schwangeren, ebensowenig kennst du das Tun Gottes, der alles wirkt. Wie der Geist in der Jungfrau das
Blut gereinigt, abgesondert, gesammelt, umgewandelt und mit Lebenskraft erfiillt hat, und wie die Glieder Christi
sich formten und zugleich beseelt und mit der Gottheit vereinigt wurden, das wissen wir nicht.

Albertus Magnus

Der dynamische Ablauf und das bewirkende Geschehen im Atem ist Ausdruck der schopferi-
schen Bezogenheit zwischen einerseits der fassbaren, messbaren zeitlichen und riumlichen Welt
und andererseits dem nicht Fassbaren, sich immer wieder Entzichenden, nicht Messbaren im
kosmischen Geschehen.

Die Schopfung braucht das Gegeniiber, Gott braucht den Menschen, der Mensch das Du, das
Eigene das Gemeinsame. Eine forschende, erkundende Lebenswachheit richtet sich somit auf
die Bezichung des Teils zum Ganzen, und des Ganzen zum Teil. Dafiir braucht es die Sinne.
Das Leben durch die Sinne wahrzunehmen, heisst dem Leben Sinn geben. Durch das Bei-Sin-
nen-Sein wird die Achtsamkeit geweckt. In der «8(-samkeit)» ist einerseits der eigene wachsame
Standpunkt im Hier und Jetzt zum Gegeniiber zu erkennen und andererseits das Bewusstsein
des zeitlosen Verbundenseins. In der Bewegung der Schlaufe entsteht ein Wechsel zwischen dem
Innen- und dem Aussensein. Es bedarf auch einer Achtsambkeit, sich in einem Forschungsgebiet
zu bewegen, das einerseits naturwissenschaftlichen Anspriichen gerecht wird und das sich an-
derseits durch seine Wandelbarkeit immer wieder den logischen Gedankenkonzepten entzieht
und neue Ausdrucksweisen und Phinomene des Lebens in Erscheinung bringen lisst. Der Atem
ist ein Werkzeug fiir das Forschen. Er weckt die forschenden Sinne. Sie sind die Grundlage des
Forschens und des Entdeckens. Der Atem ist der Mittler zwischen den zu entdeckenden Vorga-
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ben des Schopfungsprinzipes und dem zeitlich vergehenden Geist des kognitiven Wissens.

Der Atem ist seit Anfang in jeder Zelle wirksam. Mit dem Atem ist zugleich auch das kosmische
Wissen um das schépferische Prinzip oder evolutive Geschehen in der Zelle wirksam. Alles, was
wir durch Forschung erschliessen und als Lebenswissen und Lebenserfahrung zur Entfaltung
bringen, ist immer nur ein Teil des Ganzen. Forschen und somit das Leben erfahren ist auch
ein bildendes Geschehen, das einer noch ungeformten Wirklichkeit Gestalt und Ausdruck gibt.
Durch diese Forschungsbilder schafft sich die noch verborgene Wirklichkeit ihren sinnhaften
Ausdruck. Voraussetzung des Forschens ist die Inspiration, also auch eine Atemerfahrung. Der
Lebensforscher lisst sich inspirieren. Das heisst ganz einfach: er atmet. Dadurch schépfen wir
aus der uns umgebenden Atmosphire, welche Teil des Kosmos ist. Je mehr wir aus dem Atem
kommen durch wissenschaftlichen Ehr-geiz, das heisst, geizig sein an Ehre und Achtsambkeit, in
der Atemlosigkeit uns veriussern, uns verspezialisieren, desto grosser wird die Trennung zwi-
schen dem mentalen, kognitiven Bewusstsein und der geschépften Gewissheit. Es (v-)erschopft
sich, der Mensch brennt aus.

Im hebriischen wird das Wort «<neschma» unterteilt in Atem als Geist und Atem als forschender
Geist. Neschma durchforscht alle Ebenen des Leibes, fiihrt die Wahrnehmung und beleuchtet
den Weg durch die menschlichen (Ge-)Schichten. Neschma verbindet die Glieder der grossen
Kette des Seins. Diese Eigenschaft des Atems ist es, die es moglich werden ldsst, der inneren
Gewissheit zu begegnen und klirende Antworten zu finden auf das, was vom Leben im Hier
und Jetzt zugelassen ist. Im forschenden Bewusstsein wird die schépferische Einheit nur be-
griffen, wenn die Einheit unmittelbar in der Verschiedenheit der Vielfalt erfahren wird. Die
physiologische Grundlage der Einheitserfahrung ist der Atem, der sich auf den Atem seiner
Mitwelt einschwingen kann und in der wechselseitigen Bezogenheit von Schépfung, Schépfer
und Geschépf(t)en erfahren wird, indem sich die Atemrhythmen mit dem Einen im Andern
einschwingen. Der Mensch wird forschender Schiiler seines Atems und der Atem erweckt die
schlummernde Gewissheit im Menschen.

Fiir Menschen im abendlindischen Kulturkreis kann ein forschendes Verhiltnis zum Atem
erleichtert werden, wenn das naturwissenschaftlich geprigte Verstindnis der Atmung erweitert
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wird, indem psychologische Erfahrungen und religiésen Einsichten iiber den Atem eingebracht
werden. Daraus ergibt sich ein neues Verstindnis von Kérper, Seele und Geist, das ein ganzheit-
liches Denken, mitmenschliches Fithlen und Selbstempfinden begriinden kann. Was Atemmy-
thologien und Erfahrungswissen als «innere Weisheit des Korpers» bezeichnen, kann als Aus-
druck einer Selbstregulation des Atems auch wissenschaftlich erklirt werden. Im Verstindnis
vieler Mediziner ist der Atem auf die physiologische Ebene reduziert. In den psychologischen
Disziplinen wird der Atem als therapeutisches Instrument eingesetzt und in der Esoterik wird
er mythologisch dargestellt. In der Meditation hat der Atem ein anderes Anschen als auf der In-
tensivstation eines Spitals. Trotzdem geht es in beiden Kontexten durch das Beachten respektive
Erhalten des Atems um Leben und Uberleben. Forschung am, mit dem und durch den Atem
sollte all die oben genannten Betrachtungsweisen miteinbeziehen.

Atemschulen und therapeutisch Praktizierende sind immer mehr dem Zeitgeist ausgesetzt und
miissen ihre Arbeit wissenschaftlich begriinden, um sie zu legitimieren. Wihrend die einen sich
auf Erfahrungswissen stiitzen und eine Unvereinbarkeit mit einer wissenschaftlichen, methodi-
schen Arbeitsweise vertreten, haben andere Schulen die Ambition, ihre Arbeit mit experimen-
tellen Untersuchungsmethoden zu untermauern. Es gibt, trotz langer Tradition und grosser
Popularitit der Atemarbeit, nur wenige systematische empirische Studien iiber die Wirksamkeit
der Atemtherapie. Daher verwundert es nicht, wenn es zu Wildwuchs von Methoden, nicht
nachvollziehbaren Behauptungen und nicht gepriiften Erfolgsstorys kommt. Infolgedessen sind
auch juristische Auseinandersetzungen méglich beziiglich der Frage, ob die Atemarbeit im Be-
reich des Gesundheitsgesetzes als Therapie einzuordnen ist oder im Sinne von Wellness als
Gesundheitsforderung angeboten wird.

Die Atemarbeit ist vielgestaltig und wandelbar. Deshalb soll Forschungstitigkeit nebst der sys-
tematischen empirischen Datenerfassung auch die Lehre der Phinomenologie als wissenschaft-
liche Grundlage haben. Die Phinomenologie (griech. phainomenon = Sichtbares, Erscheinung;
logos = Sammlung, Rede, Lehre) ist die Lehre von der Untersuchung von aussergewshnlichen
Ereignissen und Erscheinungen, d. h. des «Sich-selbst-Zeigenden», aber auch von dem, was sich
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noch im Urgrund befindend noch nicht zeigt. Die Phinomenologie geht von der affektiven
Betroffenheit des einzelnen Menschen aus und baut auf seiner Lebenserfahrung auf. Diese Art
von Erkennen scheint besonders geeignet zu sein fiir die vielgestaltigen und sich wandelnden
Erscheinungen des menschlichen Lebens. Auch die Phinomene Atmung und Atem entsprechen
einem vielgestaltigen und sich wandelnden Offenbarenden. Diese phinomenologischen Zu-
sammenhinge und deren Interpretationen kénnen zudem durch quantifizierbare Messungen
und wissenschaftliche Aussagen erginzt werden.

Das Phinomen des Atems und der Atmung ist eine Herausforderung fiir die Forschung, weil es
zum Beispiel die Frage stellt, wie das Geistige des Menschen mit dem Stofflichen des Menschen
eingewoben ist.

Beweggrund fiir eine Atemforschung sollte jedoch nicht eine einseitige wissenschaftliche Er-
kenntnislust sein, sondern das sich Einfiithlen in das Wesen des individuellen und doch so
gemeinsamen Lebensrhythmus, um so das originale individuelle nicht greifbare Gesetzmissige
umfassend begreifbar darzustellen. Grundlage sind die Ehrfurcht in das Leben und die Bereit-
schaft, sich vom Leben herausfordern zu lassen. Eine Forschung also, die nicht nur «Wissen
schafft»,

Unabhingig von Erfahrung und Praxeologie einzelner Atemschulen entsteht zunehmend ein
Forschungsbedarf fiir die Atemarbeit und ein Erklirungsbedarf fiir die Wirkweisen der Atem-
arbeit. Dies nicht zuletzt auch fiir die Anerkennung als therapeutische Methode. In dieser Aus-
einandersetzung kristallisieren sich u. a. folgende Fragestellungen heraus:

— Bestehen Zusammenhinge und Regelhaftigkeiten zwischen den Ausdrucksformen der At-
mung und des Rhythmus des Atems, des Kérperausdruckes und der Organbefindlichkeiten
des Menschen und dessen kérperlichen und/oder seelischen Beschwerden?

— Bestehen Zusammenhinge zwischen dem Atemmuster und dem Atembild in Bezug auf Le-
bensgeschichte, Lebensereignisse, aktuelle Lebenssituation und Fragen nach dem Sinn des
Lebens?

—  Welche Kriterien bestehen fiir Indikation und Kontraindikation bei Krankheiten und auffil-
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ligen Personlichkeitsstrukturen? Bezichungsweise wie lassen sich in und durch die Atemar-
beit pathologische von spirituellen Entwicklungen differenzieren?

—  Welche Evaluations- und Diagnosekriterien lassen sich fiir die Arbeit am, mit und durch den
Atem definieren und sind in der ambulanten wie auch stationiren Praxis geeignet?

Inwieweit die Beantwortung dieser Fragen in einem dynamischen Geschehen und innerhalb
von individuellen Lebensgeschichten von Wichtigkeit ist, bleibt dahingestellt. Und dennoch
erscheint das Forschen im Sinne des Kundigwerdens als Argument genug, um die schépferi-
schen Gesetzmiissigkeiten und deren Auswirkungen in ihrer Tiefe zu erfassen und begreifen zu
kénnen.

Im Sinne von T. S. Eliot:

Wir sollten nicht mit dem Forschen aufhiren,
Und am Ende all unseres Forschens
Werden wir dort ankommen, wo wir angefangen haben

Und diesen Ort zum ersten Mal kennen.

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem sollte vor allem in der therapeutischen Anwen-
dung eine theoretische Sichtweise vermitteln, welche die Menschwerdung als ganzheitlichen
Prozess begreifen lisst. Es sollte nicht sein, dass nicht begriindbare Heilversprechen verbreitet
werden. Das heutige instrumentell-kalkulierende Geschiftsgebaren kann jedoch nicht allein
durch eine Korrektur des Denkens iiberwunden werden. Voraussetzung fiir Verinderung ist ein
neues Korper-Seele-Geist-Bewusstsein, in dem die Sinne integrativ erlebt werden und fiir die
Korper- und Organsprache der Seele eine bewusste Sensibilitit entwickelt wird. Der Ansatz-
punket fiir dieses neue Paradigma ist einerseits das Atembewusstsein, das den Kern des Men-
schen belebt, und die Einsicht, dass der Geist die Dualitit transzendiert.

Die Herausforderung ist eine Atemtheorie, die die materiellen, korperlichen, seelischen, sozia-
len, geistigen und spirituellen Dimensionen des Lebens miteinbezicht, die ohne Riickgriff auf
ideologisierende Hilfestellungen auskommt und stofflich verstehbar ist. Stofflich bedeutet in

251



diesem Zusammenhang nicht, dass alles in einer monokausalen Betrachtung aufgehen muss.
Stofflich meint vielmehr, dass scheinbar nicht stoffliche Phinomene von Seele und Geist als
subtile Manifestationen im Kérper wahrgenommen werden. Diese Phinomene unterscheiden
sich nicht von den dusseren Darstellungsweisen des Lebens. Kommunikation mit der Mitwelt
geschieht immer durch Kérper und Seele sowie durch das Denken und Fiihlen. Die Wahr-
nehmung des bewegenden, atmenden Kérpers vermittelt die Erfahrung, dass alle seelischen
Geschehnisse mit Berithrung und Bewegung einhergehen. Die moderne Physik bestitigt dazu,
dass alle Bewegungen ihre Substanz in Schwingungsvorgingen haben.

Verbreitet ist in der Berufsgilde die Fiktion, dass potenziell eine Harmonie zwischen dem Ein-
zelnen und der Mitwelt moglich ist. Atemtheorie sollte jedoch diesbeziiglich eine kritische
Haltung einnehmen, indem sie Licht- und Schattenseiten vom Wesen «Mensch» in einem
schopferischen Sinn in einem progressiven und nicht regressiven Schicksalsverstindnis begreift.
Die Atemtheorie sollte Bezug nehmen auf die immerwihrende Philosophie der Menschheitsge-
schichte, welche die Frage nach der Natur des Menschen auf der Grundlage des Erfahrungswis-
sens und der Phinomenologie zu beantworten versucht. Durch ihre ganzheitliche Ausrichtung
stellt die Atemtheorie einen Ansatz dar, die aus dem Dualismus von Kérper und Geist erwach-

sene Trennung zu tiberwinden.

Das Menschenbild und das Stérungskonzept einer therapeutischen Methode begriinden deren
Arbeitstheorie. Diese beinhaltet die theoretischen Aussagen, welche die gewihlte Arbeitsweise
begriinden.

Eine Arbeitstheorie sollte Aussagen zu folgenden Kriterien beinhalten:

—  Wirkfaktoren: Wie, warum und wofiir wirkt die Methode?

— Arbeitsziele: kurz- und langfristige Inhalte und mégliche neue Visionen

— Arbeitsprozessannahmen: bestitigte inhaltliche Gesetzmissigkeiten, Regelhaftigkeiten und
deren Charakteristiken

— Evaluationskriterien: Bewertung des Ablaufes und des Erfolges der Arbeit
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Eine Arbeitstheorie zur Férderung der fachlichen Kompetenz in Bezug auf eine Struktur-, Pro-
zess- und Ergebnisqualitit, die in einem beruflichen Umfeld auszuweisen ist, gilt unabhingig
davon, ob die Atemarbeit im Sinne der Therapie oder Selbsterfahrung ausgefiihrt wird. Nicht
zuletzt erleichtert eine belegbare Arbeitstheorie eine formale Anerkennung im Gesundheitssys-
tem. Auch deshalb sollte sich eine Atemtheorie in ihrer Terminologie weniger an einer esoteri-
schen oder mystischen Gedankenwelt orientieren. Zwar verfiigen diese Weltanschauungen tiber
tiefe Einsichten in die Natur des Menschen und in das kosmische Geschehen. Sie verbinden
diese jedoch mit mythologischen Metaphern, die ein breiteres Verstindnis erschweren und im-
mer wieder nur eine unkritische, nicht hinterfragende Glidubigkeit zulassen. Die Atemarbeit ist
also gefordert, in ihrer Sprache mystische, spirituelle, religiése und auch naturwissenschaftliche
und Insider-Begriffe verstindlich zu machen, damit auch die vielfiltigen kérperlichen und see-
lischen (Heil-) Wirkungen dieser Arbeit erklirt werden konnen.

Bevor du daran denkst,

die Welt zu kontrollieren,
kontrolliere Deinen Atem.

Zen
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STORUNGSKONZEPT, DIAGNOSTIK UND
INDIKATIONEN DER ATEMARBEIT

Wenn der Atem geht,
werden alle Ding des Lebens leicht.

Zen-Weisheit

Unter dem Stérungskonzept einer therapeutischen Methode werden generell alle Aussagen zur
Ursachen- und Krankheitslehre verstanden, das heisst zu den Faktoren und Prozessen, die zur
Entstehung und zur Aufrechterhaltung geistiger, seelischer und kérperlicher Beeintrichtigun-
gen beitragen. Das Storungskonzept bezieht sich auf das Welt- und Menschenbild einer Thera-
pieschule und basiert auf einer Therapietheorie mit der damit begriindeten Praxeologie. Diese
beschreibt die Zielsetzung der therapeutischen Arbeit und die jeweiligen Interventionen. Dies
sind Kiriterien fiir die Evaluation des Verlaufs einer Therapie und des Therapieerfolgs sowie fiir
Aussagen iiber Indikation und Kontraindikation der Interventionen.

Da sich viele Schulen der Arbeit am, mit dem und durch den Atem nicht ausschliesslich als
Therapiemethode zur Behandlung von Krankheiten verstehen, sondern sie als einen Weg der
Selbsterfahrung und -entfaltung auslegen, wurden im Bereich der Atemarbeit bisher noch keine
ausdriicklichen Stérungskonzepte entwickelt.

Auch empirische Untersuchungen und Begriindungen zu Indikation und Kontraindikation bei
somatischen, psychischen oder psychosomatischen Krankheiten, Lebenskrisen und Lebenssinn-
fragen liegen kaum vor. Zwar sind Uberlegungen festgehalten worden, die aus der praktischen
Erfahrung gewonnen wurden. Diese sind meistens nicht empirisch tiberpriift.

Dieses Fehlen von Daten ist nicht auf eine mangelnde oder nicht ausgewiesene Wirkung zu-
riickzufiihren. Es ist aus alter Erfahrung sogar selbstverstindlich, dass die Atemarbeit in ihren
verschiedenen Formen und Ausprigungen kérperliche, seelische und geistige Wirkung zeigt.
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Da jedoch die Atemarbeit von manchen Schulen nicht als eine therapeutische Methode im
eigentlichen Sinne aufgefasst wird, gibt es kaum explizite diagnostische Kriterien, welche eine
spezifische Indikation (ausgenommen sind Erkrankungen des Lungensystems und Kreislaufbe-
schwerden) begriinden. Ausserdem ist es schwierig, den Therapicerfolg in Anlehnung an Be-
wertungskriterien schulmedizinischer Therapiemethoden aufzuzeigen und zu belegen. Dariiber
hinaus gibt es nebst den kérperlichen und psychischen Ebenen auch die geistig-spirituelle Ebe-
ne. Diese entzieht sich erst recht einer belegbaren Betrachtungsweise. Messbar sind allenfalls
physiologische Verinderungen oder das subjektive Befinden.

Gleichwohl wird in der atemtherapeutischen Praxis eine sehr differenzierte Atem- und Leibbild-
Diagnostik angewendet. Zu den bedeutsamsten Mitteln hierzu zihlen die visuelle Wahrneh-
mung und das taktile, empfindende Spiiren durch die Hand (Fingerspitzengefiihl). Dabei wird
die Diagnose nicht einmalig gestellt. Vielmehr wird bei jeder Begegnung und Behandlung das
Atem- und Organbild, die aktuelle Befindlichkeit und das Bediirfnis des Patienten neu wahr-
genommen. Auf dieser Grundlage erfolgt die therapeutische Arbeit, die sich auf die aktuelle
Situation ausrichtet.

Fiir die Anwendbarkeit dieser Arbeit ist die lebensgeschichtliche Aussage oft aufschlussreicher
als eine medizinische Diagnose. Im therapeutischen Gesprich erhilt die ganzheitliche Entwick-
lung besondere Bedeutung und es sollte weniger um die Fokussierung von Stérungen gehen.
Fiir das Erfassen einer Personlichkeit hat in dieser Arbeit das Atembild, das bestimmt wird
durch den Atemrhythmus und die Atemqualitit, einen zentralen Stellenwert.

Das Atembild widerspiegelt die Lebensgeschichte und die Individualitit des Menschen. Dieses
Bild kann Ausgangspunkt sein fiir das Kennenlernen eines Menschen und seiner Lebensge-
schichte in seiner aktuellen Lebenssituation. Ebenso sind «diagnostische» Aussagen zur Befind-
lichkeit aus der Qualitit des Atems moglich. Dabei werden die Dichte und Tiefe, die innere
Kraft und die Prisenz des Atems beachtet. Weitere Hinweise sind Atemgeriusche, wie zum
Beispiel Keuchen, Hecheln und Seufzen. In manchen Fillen wird deutlich, dass dem Atem die
Substanz und Dichte fehlt und dass er nicht in Verbindung mit dem inneren Kern des Men-
schen steht. Es fehlt ihm an Kraft und Ausdrucksvermagen.

Es kénnen auch pathologische Atmungsfehlformen beobachtet werden. Damit sind verschiede-
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ne Formen von Atemfehlern, Unregelmissigkeiten oder Stérungen der Atmung gemeint, wel-
che verschiedene Ursachen haben kénnen. Gemeinsam ist ihnen, dass die natiirliche und situ-
ationsangepasste Atmung in Form, Rhythmus, Tiefe und/oder Bewegung eingeschrinkt oder
gestort ist. Dadurch wird der Gasaustausch behindert. Sichtbare Zeichen von Atemfehlformen
sind Teilatmung und der Gebrauch von Muskulatur, die nicht fiir die Atmung bestimmt ist.
Hiufige Atemfehlformen sind Mundatmung, paradoxe Zwerchfellatmung, Hochatmung und
Stauatmung sowie das Hyperventilationssyndrom. Trotz ihrer anatomischen Ausgerichtetheit
sind diese Atemfehlformen immer auch eingebettet in einen kérperlich-seelischen Zusammen-
hang, welcher in der Atemarbeit vorrangig zu beachten ist.

Diese Form von Diagnostik sollte in der Atemarbeit nicht der Pathologisierung und linearen
Zuordnungen im Sinne von Wertungen und Klassifikationen dienen. Generell sollten, auch
auf Grund geltender Gesetzesbestimmungen, keine somatischen oder psychiatrischen Diagno-
sen gestellt werden. In der Atemarbeit ist der Begriff «Diagnose» vielmehr im Sinne von «Er-
kenntnis» oder «Erfassen» zu gebrauchen. Diese Herangehensweise ermoglicht, dass die Arbeit
am und mit dem Menschen offen, wertfrei und unvoreingenommen ausgefiihrt werden kann.
Die nicht fokussierte Ausrichtung auf Diagnosen 6ffnet Raum und Dynamik fiir ein kreatives
Atemarbeiten. Gerade diese empathische Arbeitshaltung erméglicht dem hilfesuchenden Men-
schen, der oft durch das diagnosenorientierte medizinische System ingstlich geprigt ist, einen
befreiten Atem. Er «<bekommt wieder Luft» und kann so iiber die oft bedriickenden medizini-
schen Diagnosen hinweg neue Dimensionen erahnen und vor allem erleben.

Grundsitzlich sollte jedoch beachtet werden, dass Menschen in einem Krankheitszustand im-
mer auf die entsprechende fachliche medizinische Behandlung hingewiesen werden miissen.
Die Therapeutin sollte ihre personlichen Méglichkeiten und sachlichen und fachlichen Gren-
zen kennen.

Erfassende (diagnostische) Vorgehensweisen, die in der Atemarbeit iiblich sind:

— visuelle Wahrnehmung des Kérperbildes, insbesondere die Wahrnehmung von Haltung, Sitz,
Stand, Gang, Gestik, Mimik, Blick und die aktive und passive Beweglichkeit der Gelenke
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sowie auch die visuelle Wahrnehmung der Kérper- und Augenausstrahlung

— akustische Wahrnehmung von Stimme und Sprache, wie Lautstirke, Stimmkraft, Sprech-
tempo, Stimmfiithrung und Sprechpausen

— taktile Wahrnehmung des Kérpers und der Organe, wie das Erspiiren des Muskeltonus, der
Gewebespannung, des Energieflusses und der verschiedenen Thermopunkte respektive un-
terschiedlichen Temperaturbereiche der Hautoberfliche

— visuelle und taktile Wahrnehmung des Atembildes, insbesondere die Wahrnehmung des
Atemrhythmus in seinen verschiedenen Ausprigungen und Erscheinungsweisen

—  Geruchswahrnehmung, wie die Ausdiinstung des Kérpers und der Geruch des Atems

— ganzheitliche Wahrnehmung und Beobachtungen zu Bewusstsein, Wachheit und Orientiert-
heit der Person

Die Arbeit am, mit dem und durch den Atem bietet ein breites Spektrum an Indikationen
und Anwendungsmaéglichkeiten. Grundsitzlich kann eine verantwortungsbewusst angewendete
Atemtherapiemethode kein gesundheitliches Risiko zur Folge haben. Durch das Erlernen von
Atembeobachtung, Selbstwahrnehmung und Empfindung und der damit verbundenen kérper-
lichen und seelischen Sensibilisierung kann die Atemarbeit bei vielen Formen von gesundheit-
lichen Beschwerden von Nutzen sein.

Atemarbeit ist nicht fiir bestimmte Personen oder Erkrankungen besonders gut oder schlecht
geeignet. Solche Zuordnungen werden von einzelnen Atemschulen auch ausdriicklich vermie-
den, damit die Begegnung moglichst offen und unvoreingenommen sein kann.

Ein Leitgedanke in der Atemarbeit ist, Einschrinkungen, Behinderungen oder Defizite zwar zu
erkennen, aber mit der Arbeit dort anzusetzen, wo der Mensch Ressourcen, Heiles und Gesun-
des hat (Salutogenese). Dazu sollte das Angebot dieser Arbeit auch niederschwellig angeboten
werden. Dies gilt insbesondere fiir den psychosomatischen Bereich. Fiir Leidende und Kranke,
die seelische Konflikte kérperlich ausdriicken, ist auch eine Therapie besonders gut geeignet,
die durch das Aufmerksammachen auf den kérperlichen Atem die Wahrnehmung von seeli-
schen Ausdrucksweisen und deren Begriindungen erweitern lehrt. Eine neue, durch den Atem
bewirkte Lebendigkeit trigt zur Verarbeitung von Lebensnsten und Ermutigung zur Uberwin-
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dung von Lebensschwierigkeiten bei. Ein Wert der Atemarbeit besteht auch fiir chronische
Erkrankungen mit ihren einschrinkenden Konditionierungen. Durch die regelmissige Ausfiih-
rung der Arbeit am, mit dem und durch den Atem lassen sich neue Gewohnheitssysteme, das

heisst neue Konditionierungen entwickeln.

Die Anwendungsbereiche der Atemarbeit finden sich in den folgenden ambulanten oder stationiiren

Bereichen:

— in der Privention und Gesundheitsvorsorge
— im kurativen, rehabilitativen und palliativen Bereich

— im pidagogischen und bildenden Umfeld

Die Atemarbeit kann mit ihren Ubungsangeboten und Handlungsweisen bei bestimmten psy-
chischen Stérungen oder auch bei Formen von Therapieresistenz neue Therapieerlebnisse be-
wirken, indem zum Beispiel die Selbstwahrnehmung durch neue, teils ungewohnte Kérper-
empfindungen geweckt wird. Die dadurch folgende zu entschliisselnde Korpersprache kann
zu vertiefteren Erkenntnissen iiber aktuelle Konflikte oder in vergangene lebensgeschichtliche
Ereignisse fithren. Bei entsprechender Berufserfahrung und mit einem erforderlichen umsich-
tigen psychologischen Vorgehen kénnen auch Menschen mit einer schizoiden bzw. depressiven
Personlichkeitsstuktur oder Erkrankung angesprochen werden. Bei schizoid geprigten Personen
ist es jedoch wichtig, immer wieder konkrete Kontaktangebote anzubieten und sie nicht nur
der analysierenden Selbstbeobachtung zu iiberlassen. Zwanghafte Menschen wiederum neigen
dazu, den Atem méglichst richtig einzuiiben. Ein sich Einlassen auf mehr Gelassenheit kann
bei diesen Menschen durch das vertrauensvolle Geschehenlassen des Atems geiibt werden. Men-
schen mit einer starken idealistischen Neigung kénnen hingegen durch zu viele der Bodenhaf-
tung dienenden Ubungen iiberfordert werden. Depressive Menschen wiederum, welche die
Ausstrahlung anderer zu stark aufnehmen und sich kaum um sich selbst kiimmern, kénnen
durch die Atemtherapie, trotz Angstabwehr, ihre Selbstwahrnehmung verbessern und sich mehr

mit sich selbst befassen.
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Eine besondere Situation stellt die Schwangerschaft dar. Auch hier gilt, dass die Arbeit ohne
Leistungsdruck die Empfindung fiir das gesamtheitliche Geschehen der Schwangerschaft sen-
sibilisiert und die innere Bezogenheit zum werdenden Leben vertrauensvoll festigen kann. In
vielen Geburtsvorbereitungskursen werden Atemtechniken und Atemmethoden unterrichtet.
Zusammengefasst richtet sich die Arbeit am, mit dem und durch den Atem im Allgemeinen an
Menschen,

— die durch Erkrankung oder chronische Behinderung Unterstiitzung und Hilfe benéstigen,

— die nach Krankheit oder Unfall ihre Rekonvaleszenz unterstiitzen wollen,

— die sich in Krisen und Belastungssituationen befinden,

— die Hilfe und Unterstiitzung zur Selbsthilfe suchen,

— die den Wunsch nach personlicher Weiterentwicklung, Selbsterfahrung und Vertiefung
spiren,

— die sich durch den Alltag fordern lassen und die innere Ruhe und Orientierung suchen,

— die das Schépferische in sich erahnen und dem Leben Raum geben méchten,

— die ihrem Kérper, ihrer Seele und ihrem Geist in und mit Achtsamkeit begegnen méchten,

— die ihre Wirkungsfihigkeiten und Begabungen ausschépfen méchten,

— die ihre Wahrnehmungs-, Empfindungs- und Spiirfihigkeiten entwickeln und férdern
mdéchten.

Die Atemarbeit fordert ausserdem die Bewusstwerdung des Seins im Hier und Jetzt. Diese
stoffliche wie auch sinnliche Realitit kann durch diese Arbeit differenziert und wohlwollend
vermittelt werden. Sie unterstiitzt die vitalisierenden Lebenskrifte, férdert und stirke die «Ich-
Substanz» und ermdglicht dadurch eine vertiefende und erschliessende Erfahrung des Selbst-
Seins.

Eine weitere Indikation ist der Wunsch nach Minderung des inneren Leistungsdruckes oder des
auf Minderwertigkeit basierenden Legimitationsdruckes.

Die Stirkung des Mutes zur Verinderung sowie die Férderung des Lebensverstindnisses sind
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weitere Inhalte der Atemarbeit. Gerade dort, wo das Befinden mit dem Wortteil «-los» beschrie-
ben wird (z. B. gefiihllos, haltlos, freudlos), driickt der Mensch ein Defizit aus, das heisst u. a.
eine Lebenssituation ohne Korpergefiihl, ohne Halt und Freude, ohne Antrieb und Kraft, ohne

Geist und Sinn.

Viele Menschen nutzen die Atemarbeit auch, um auf ihrem Lebensweg den Atem nicht zu ver-
lieren (ausser Atem kommen), respektive sie erkennen, dass die tigliche Atempflege selbst der
Weg ist. Die Erfahrung mit der Atemarbeit zeigt, wie sensibel und unmittelbar der Atem auf die

Beriithrung des Kérpers und auf die Berithrung der Seele reagiert. Unter der einfihlenden Hand

der Therapeuten ist die Nutzerin und der Nutzer der Therapie ermutigt, sich zu sammeln, sich

zu spiiren, sich zu beriithren und seine Eigenarten wandeln zu lassen. In diesem Prozess geht es

auch darum, personliche Dunkelseiten anzunehmen und zu integrieren.

Atemtherapie kann auch ein physiotherapeutisches Behandlungsverfahren sein. Hier ist die

Atemtherapie im eigentlichen Sinne des Wortes «Therapie», und dient besonders der Okonomi-
sierung der Atmung, der besseren Beliiftung aller Lungenabschnitte bei Lungenerkrankungen
sowie der Stirkung des Kreislaufes. Sie umfasst physikalische Therapien sowie pharmakologi-
sche und apparative Hilfsmassahmen, wie zum Beispiel Aerosoltherapie.

Die Atemarbeit setzt aufgrund der nétigen aktiven Mitarbeit des Hilfesuchenden ein gewisses
Mass an Motivation und teilnehmender Bereitschaft voraus. Fehlen diese Voraussetzungen, ge-
schieht eine natiirliche Selektionierung fiir die Atemarbeit, auch hinsichtlich Indikation oder

Kontraindikation.
Die Indikationen der Atemarbeit lassen sich in folgende Gruppen unterteilen:

Physische Indikationen:
— haltungsbedingte funktionelle Riickenprobleme und degenerative Beschwerden des Bewe-

gungsapparates sowie blockierende muskulire Verspannungen
— Atemwegbeschwerden
— funktionellen Stimmstérungen
— Schwangerschaft, Geburtsvorbereitung und Geburt
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Menstruationsbeschwerden

bei Schmerzzustinden

nach Operationen und bei schweren Krankheiten in der Rehabilitation und Rekonvaleszenz
geriatrische Funktionsstérungen, Atemtherapie zur Mobilisierung und Vitalisierung
begleitende Anwendung bei therapeutischen Interventionen wie Bestrahlung und Chemo-
therapie

Psychosomatische Indikationen:

Beschwerden mit organ- oder organsystembezogenen Symptomen

Atembehinderung und Atemfehlformen, wie Hyperventilation oder behinderte Zwerchfell-
atmung

Beschwerden der Verdauung und des Herz-Kreislaufsystems

psycho-vegetative Stress-, Erschopfungs- und Spannungszustinde mit z. B. Schlaflosigkeit,
Migrine und Appetitlosigkeit, Burn-out-Syndrom

Psychische Indikationen:

Zwinge, Phobien

depressive Verstimmungen und Depressionen in ihren verschiedenen Ausprigungen
Angst- und Spannungszustinde

eingeschrinktes Selbstbewusstsein und Minderwertigkeitsgefiihle

Sinnbezogene Indikationen:

posttraumatische Beschwerden und Anpassungsstérungen

noogene Depressionen und noogene Neurosen, die direkt auf einen Sinnverlust zuriick-
zufiihren sind. Noogen — griechisch bzw. neolateinisch, gesprochen no-o-gen — ist eine Gei-
steshaltung, die von einer tiefen und existentiellen Lebenskrise oder Krankheit, wie Neuro-
sen, hervorgerufen wird.

Lebenskrisen und Neuorientierung

Lebensiiberginge wie Pubertit, Wechseljahre, Alter
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Atemtherapie zur Unterstiitzung und Begleitung:
— in der Sterbephase und in der Palliativpflege
—  bei chronischen somatischen Erkrankungen

Bei Krisen und schwerer psychischer Belastung sollten ausserdem folgende Kriterien bei der
Anwendung einer atemtherapeutischen Methode beachtet werden:

— Sind geniigend Ressourcen und ein ausreichendes Mass an «Ich-Substanz» vorhanden, damit
die oft intensiven und ungewohnten kérperlichen und seelischen Empfindungen, wie sie in
der Arbeit auftreten kénnen, verarbeitet werden kénnen?

— Ist die Person in der Lage, eine Bezichung und ein ausreichendes Vertrauensverhiltnis zum
Therapeuten aufzubauen?

—  Weist der Zustand einer Person auf eine psychopathologische Krise hin, z. B. bei Deperso-
nalisationsgefiihlen, paranoidem Erleben oder entgrenzenden Allmachtsemfindungen (dies
gilt besonders fiir schizophrene bzw. schizoid veranlagte Menschen)?

— Menschen, die zu Psychosen neigen, werden sich kaum von sich aus der Atemarbeit zuwen-
den. In solchen Situationen bedarf es einer lingeren Vorbereitung, ehe eine behutsame Atem-
therapie eingesetzt werden kann. Dann allerdings kénnen ermutigende Erfahrungen ge-
macht werden. In diesem Zusammenhang ist es erwihnenswert, dass die charakteristische
Personlichkeitsspaltung bei der Schizophrenie bereits vom bekannten Psychiater Eugen
Bleuler mit der Atmung in einen Zusammenhang gebracht wurde. Nach Bleuler ist die Schi-
zophrenie durch eine Spaltung des Zwerchfells charakterisiert (griech. schizein, spalten;
phren, Zwerchfell. In der Antike betrachtete man das Zwerchfell als Sitz von Geist und See-
le).

—  Menschen mit Suchtproblemen, die nicht iiber eine gestirkte «Ich- Substanz» und thera-
peutische Vorerfahrung verfiigen, kénnten sich in der Atmtherapie tiberfordert fithlen. Die
Atemarbeit kann zwar einerseits zu Gefiihlen verhelfen, die denen entsprechen, die sie mit
Hilfe der Suchtmittel zu erreichen versuchen. Andererseits kann jedoch gerade diese Erfah-
rung den Wunsch nach der stofflichen Droge wieder wachrufen. Dennoch kann eine ganz-
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heitlich orientierte Atemarbeit auch fiir diese Menschen hilfreich sein, weil sie der spiritu-
ellen Sehnsucht, die oft hinter einem Suchtverhalten steht, einen personlichkeitsstirkenden
Rahmen geben kann. Die therapeutische Atemarbeit mit Suchtkranken sollte allerdings vor-
zugsweise in einem stationiren Rahmen erfolgen.

Je nach Krankbheitssituation ergeben sich folgende Kontraindikationen:

— bei nicht fithr- und lenkbaren psychischen Krisen und Erkrankungen

—  bei schwerer psychoasthenischer oder psychischer Dissoziation und Selbstauflésung

— das so genannt «forcierte Atmen» kann insbesondere bei Herzbeschwerden, Bluthochdruck,
Epilepsie, schweren Lungenerkrankungen und Glaukom zu belastend wirken. Dies gilt eben-
so fiir psychiatrische Erkrankungen und drohenden oder zu erwartenden psychischen De-
kompensationen.

Ein Mensch, der stindig ausser Atem oder gar atemlos ist, verlebt sein Leben schneller. Der
Atem lisst den Menschen erleben und erschliesst ihn mittels der Kérperlichkeit zu einer seeli-
schen und geistigen Wahrheit. In diesem Sinne bedarf die Atemarbeit auch weniger der auf die
Schulmedizin griindende Diagnosestellung und Symptombehandlung oder den Heilverspre-
chen, wie sie in vielen Therapiemethoden geidussert werden. Der Atem wirkt aus sich selbst her-
aus auf die Wunden des menschlichen Daseins. Und diese Wunden transformieren sich immer
wieder von neuem und doch seit jeher zu Wundern.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem wird keine zielorientierte Leistung verlangt und
dennoch wird der Wert in das Eigene angesprochen und beriihrt. Trotz der Vielfalt an Méglich-
keiten und Erfahrungswissen dieser Arbeit bestehen viele offene Fragen und ein theoretischer
Erklirungsbedarf im Sinne einer breiteren Anerkennung der Atemarbeit als eine therapeutische
Indikation und der damit verbundenen Qualifizierung der Berufsleute.
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Wenn es uns gelingt,
Atem und Bewusstsein zu verbinden,
sind wir mit der Lebensenergie verbunden.

Der Atem ist der Atem der Gnade Gottes,
und dieser Atem ist es,

der die Seele zum Leben erweckt.

Solange die Seele nicht von Bewusstsein belebt ist,
gleicht sie dem Vogel, der noch nicht fliigge ist.

Sufi-Weisheit
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PRAXEOLOGIE DER ATEMARBEIT

Aus einem gewiihlten Beruf kann durch innere Fiibrung eine Berufung werden.
Wenn wir die Seele dffnen, fliesst die Fiille der Kriifte und Begabungen fiir die Berufung ein.
Berufung ist immer eine Wechselbeziehung.
Das, was ich verdussere aus der inneren Berufung, bringt wieder Frucht zuriick.

Margrith Schneider

Praxeologie ist die Lehre von den Erfahrungsregeln. Sie driickt aus, wie bestimmte Handlungs-
weisen ausgestaltet, ethisch begriindet und fachlich beschrieben werden. Eine Praxeologie ist
durch Praxis-Erfahrung, systematische Beobachtung und methodisches Erproben erarbeitet
und in ihrer Wirksamkeit bestitigt worden. Sie beschreibt die Arbeitsweisen und stellt die
Arbeitsprinzipien und Arbeitsinhalte dar. Zudem enthilt sie Aussagen iiber Indikationen und
Wirksamkeit der methodenspezifischen, therapeutischen Behandlungsmassnahmen. Die Anfor-
derungen einer Praxeologie sollten nachvollziehbar sein und kreativ und undogmatisch in die
individuellen Behandlungssituationen eingebracht werden kénnen.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem sind von verschiedenen Schulen differen-
zierte Praxeologien mit Menschenbild, Therapietheorie und Behandlungskonzepten entwickelt
worden. Die Schulen haben ihren Schwerpunkt entweder in korperlichen, in seelischen, in
geistigen oder in spirituellen Lebensbereichen. Je nach Bediirfnis oder individueller Thematik
kénnen dabei unterschiedliche Akzente von Selbsterfahrung, Persénlichkeitsentwicklung oder
Therapie gesetzt werden.

In der Arbeit am, mit dem und durch den Atem gewinnt die Nutzerin oder der Nutzer durch
Selbstwahrnehmung wihrend den Ubungen, durch Berithrung und durch den Dialog eine neue
empfindungsreiche und anerkennende Bezogenheit zu sich selbst. Zunichst geht es darum, das
Wahrnehmungsvermégen und die Empfindung fiir die physiologische Atmung und das eigene
Atmen in den Kérperrdumen anzusprechen, zu entwickeln und erleben zu lassen. Dabei ist es
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wichtig, dass bei der Arbeit eine Neugier und ein «Geschmack fiir sich selbst geweckt wird. Der
Volksmund sagt dazu: «Ich bin auf den Geschmack gekommen.»

Ohne Anspruch auf Vollstindigkeit mdchte ich einen Einblick in das reiche Arbeitsrepertoire
verschiedener Atemschulen mit folgenden Inhalten vermitteln:

— Einstimmung in die Atemarbeit

— Arbeitsformen der Atemarbeit

— Atemarbeit am Kérper

— Atemarbeit mit Dehnung und Ausweitung

— Atemarbeit mit Druck, an Druckpunkten und Knochenstimulierungspunkten
— Atemarbeit mit Bewegung

— Atemarbeit mit Spannungsphinomenen

— Atemarbeit mit Vokalen und Konsonanten und dem stimmlichen Ausdruck
— Atemarbeit mit dem Atemrhythmus

— Atemarbeit mit den Atembewegungsriumen

— Atemarbeit mit den Ausatemrichtungen

— Atemarbeit mit Zentren, Zentrumsarbeit

— Atemarbeit mit dem inneren und dusseren Atem

— Atemarbeit mit den Knochen

— Atemarbeit mit dem Poren-Atem und Wand-Atem
— Atemarbeit mit dem Spiral-Motiv

— Atemarbeit mit den natiirlichen Atemimpulsen

— Atemarbeit mit bildhaften Vorstellungen

— Atemarbeit mit Affirmationen

— Atemarbeit mit Musik

— Atemarbeit mit dem Gesprich
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EINSTIMMUNG

vor dem Uben: Der Atem reagiert unmittelbar bei Ruhe und Entspannung. Erfolgsabsichten,
Ehrgeiz und Leistungsorientiertheit erschweren jedoch das Durchlissig-Werden> und sollen
deshalb fiir das Uben am und mit dem Atem keinen Raum erhalten. Die Empfindung einer in-
neren Stimmigkeit sollte Orientierung und Ausrichtung sein, auch wenn das Erlebte wie fremd,
unbequem oder ungewohnt erscheinen mag. Durch das Uben muss nichts erreicht werden. Es
ist ein «Uben ohne Ubungen» fiir ein Werden in noch unbekannte Selbsterfahrungen. Achtvol-
les, empfindendes Uben kann in der Regel keine gefihrlichen Stérungen auslésen. Irritationen
oder phinomenologische Erlebnisse konnen vielmehr Anlass werden fiir weiterfithrende und
klirende Gespriche. Sollten jedoch iibermissige Schmerzen, Unwohlsein, Schwindel und an-
dere storende Ereignisse eintreten, ist es sinnvoll, das Uben zu unterbrechen und vom aktiven
Teilnehmen in die Ruhe zu wechseln.

wihrend des Ubens: Fiir die Zeit des Ubens ist die Bereitschaft zum (Teil-Nehmen> die Grund-
lage dafiir, sich einzulassen in das Angebot und in das innere Geschehen. Motivation dafiir ist
der Wunsch oder auch die Sehnsucht, dem Eigenen niher zu kommen, es mit dem Atem zu
beleben und durch den Atem zu erschliessen. Diese Bereitschaft und diese «<Sehn-Sucho im Sin-
ne von «das Sehen zu suchens, lisst im Uben das Suchen zum Erleben von neuen Aspekten des
kérperlichen, seelischen, geistigen, auch spirituellen Daseins werden. Das Bewirkte lisst sich
nie in bewertendes «richtig) oder «falsch> einordnen. Der Atem fiihrt durch das Leben. Ebenso
fithrt er durch das Uben. Dabei geht es immer wieder darum, sich und die Arbeit durch phino-
menologische Erlebnisse oder auch physiologische Irritationen nicht in Zweifel ziehen zu lassen.
Es geht ausserdem darum, sich immer wieder in die verschiedenen Ebenen seines Menschseins
trauend einzulassen, und um die Bereitschaft, sich darin kennen zu lernen, sich <zu-recht zufin-
den, das heisst «das Rechte> fiir sich zu finden. Dabei geht es weniger darum, diese Fihigkeiten
zu haben, sondern viel mehr darum, die Gesinnung dafiir zu pflegen und trotz Zweifel und
Anfechtungen zu erhalten und bewahren.

Der Anwender einer Methode sollte fiir den Ubungsaufbau immer auch die individuellen Res-
sourcen und die individuellen organischen wie auch psychischen Voraussetzungen und Ein-
schrinkungen der Teilnehmenden beachten.
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nach dem Uben: Nach dem Uben folgt das Nachempfinden, das Nachwirkenlassen und das
Nachspiiren der Wirkung, um sich zu finden im Wahrnehmen und um dem Bewirkenden trau-
end Raum zu geben. Damit ist nicht ein Nachdenken dariiber gemeint, sondern vielmehr ein
offenes «<Anwesend-Sein> im Erleben und Geschehenlassen. So wird es méglich, mit der Zeit
subtile Anderungen wertfrei zu erkennen und diese wiederum zu integrieren. Noch Unbewuss-
tes tritt in Erscheinung und weckt Ermutigung, dieses Erleben im Alltag mit seinen Anforde-
rungen kreativ und mit Selbsttrauen einzubringen. Im Nachempfinden kann eine Gewissheit in
das ordnungsgebende Prinzip wach werden.

Du sollst den Atem empfangen, wie einen lieben Freund,
Beim Atmen ist die Pause wichtig,
In der Pause geschieht das Rechte.

Robert Walser

Ausruben: Das Ruhen ist genau so wichtig wie das Uben und Nachempfinden. Die ausgel6sten
Reize kénnen zur Ruhe kommen und das Angesprochene kann erhorcht werden. In der Stille
der Ruhe kann eine nihrende Gewissheit um den kosmischen Atem mit seinem schépferischen
Bewirkenden und seinem ordnungsgebenden Geschehen wachwerden.

ARBEITSFORMEN

Das Arbeiten oder Uben kann im Sitzen auf Hockern, im Stehen und im Liegen erfolgen. Jede
dieser Haltungen hat seine eigene Erlebnisqualitit. Im Sitzen ist beispielsweise die Gewihr
gegeben, dass die Fliche des Hockers ein gutes Gleichgewicht ermdglicht und eine feste Grund-
lage bietet fiir eine sichere Aufrichtung iiber Sitzbeine und Kreuzbein. Diese bilden die Basis
eines Dreiecks, dessen Schenkel sich im Scheitelpunkt des Kopfes treffen. So wird es moglich,
tiber das Fundament des unteren Raumes, den mittleren und oberen Raum zu gestalten. Dies
kann eine Entlastung des Kopfbereiches bewirken und dadurch den Raum in den unteren Be-
reichen weiten.
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Ubliche Arbeitsformen in der Atemarbeit sind:

— die tibungszentrierte Gruppenarbeit

— die themenorientierte oder auch absichtslose Einzelarbeit
— die Partnerarbeit

In der Gruppenarbeitr wird im Liegen, Sitzen oder Stehen mit Bewegung und Ruhe gearbeitet.
Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer iiben fiir sich selbst innerhalb der Gruppengemeinschaft.
Es konnen Feedbacks fiir die Reflexion und Vertiefung ausgetauscht werden. Aktuelle gruppen-
dynamische Interaktionen zwischen den Gruppenteilnehmern sind jedoch nicht das primire
Anliegen.

In Sequenzen werden Kérperiibungen angeboten, durch die in einer ruhigen und entspannen-
den Atmosphire Selbstwahrnehmung und Empfindungsvermégen geiibt sowie die Wahrneh-
mungs-, Empfindungs- und Spiirfihigkeit entwickelt werden. Dies geschieht in Bezug auf die
Wahrnehmung der Kérperlichkeit, des Atembewusstseins und der bewirkenden Odemempfin-
dung. Wichtig dabei ist auch das Erleben eines kreativen Gestaltungsprozesses, das Entdecken
von Unbekanntem, das Ausprobieren und das sich Einlassen in unvertraute Kérperbereiche.
Gruppenarbeit kann, je nach Stand und Kontinuitit der Gruppe, durch das Erarbeiten von
bestimmten Themen einen prozesshaften Charakter einnehmen. Die Gruppenleitung kann die
einzelnen Ubungsteile cher zulassend, aufdeckend oder konfrontierend gestalten. Auch kann
auf Wunsch oder nach Bediirfnissen der Gruppe gearbeitet werden.

In der Einzelarbeir ist der Mensch ebenfalls in seinem Eigenen und seiner Wandlungsfihigkeit
angesprochen. Dabei wird vor allem im Liegen, je nach Situation und Bediirfnis oder Methode
auch im Sitzen, Stehen gearbeitet. Bestimmend fiir die jeweilige Abfolge der Vorgehensweise
ist die momentane Befindlichkeit des Nutzers. Durch gezielte oder intuitiv gefithrce Handbe-
rithrungen oder Bewegungsfithrungen wird die Qualitit des Atemgeschehens, seine Tiefe, sein
Rhythmus, die riumliche Ausdehnung erfahrbar gemacht. Hier wird also im wahren Sinn des
Wortes behandelv, indem der Anwender mittels verschiedenen Griffen und Beriihrungsarten
zum empfindsamen Kontakt und zu innerer Bezogenheit ermuntert. Der Nutzer sollte sich
wahrnehmend und empfindend auf diese Berithrungen einlassen und achtsam bei sich und

271



seinem Atem sein. Durch diese Art von Behandlung, Atemmassage oder auch Atemgesprich
wird der Mensch kérperlich oder seelisch beriihrt, begriffen und angesprochen. Dadurch wird
die Empfindungs- und Wahrnehmungsfihigkeit geférdert und das Bewusstwerden des Bewir-
kenden> im Atemgeschehen gewecke.

In der Einzelarbeir erscheint die Haltung des liegenden Menschen dusserlich passiv. Seine innere
Haltung kann jedoch sehr wach und aufmerksam sein. Ein «Sich-fallen-Lassen» im Sinne eines
Abdriften und Abwesendseins ist nicht erwiinscht. Wie weit jedoch ein regressiver Prozess gefor-
dert wird, ist wiederum von den verschiedenen Atemtheorien und Schulen abhingig.
Partnerarbeit ist eine Begegnung zweier selbstindig am und mit dem Atem iibenden Menschen.
Der Inhalt kann sowohl das Atemerlebnis, als auch das Kontakterlebnis sein. Innerhalb der
Bewegung aus dem Atem kann sich ein vielfiltiges Spektrum schépferischer Kommunikations-
mdéglichkeiten erschliessen. Durch das Vertrauen in den Atem wird auch der Partner angespro-
chen. Dieses Trauen> erschliesst im DU eine durch die Atemkraft gestaltete Antwort, die iiber
den eigenen Einatem aufgenommen und integriert werden kann. Der Atem zeigt wiederum,
wie weit der einzelne dabei gehen kann und wo Blockaden, Hemmnisse und Angste wirksam
sind. In der eigenen wahrhaftigen Eigenstindigkeit und selbstindigen Handlungsweise trete ich
dem DU gegeniiber und iibe es einzuatmen. Dieses Uben wirke in tieferen Ebenen, als Worte
es ausdriicken konnen.

ATEMARBEIT AM KORPER

Bei der Atemarbeit am Kérper konnen Massagegriffe im Sinne von beriithrenden und begleiten-
den Atemgriffens zur Anwendung kommen, welche unterschiedlich auf die Atmung einwirken.
Die eigentliche Kunst dieser Anwendung erschopft sich jedoch nicht in der manuell techni-
schen Ausfiihrung. Diese Arbeit richtet sich auch nicht in erster Linie an die Muskeln oder
Lymphgefisse, sondern stimuliert die sensibel-sensorische Korper- und Gemiitserfahrung. Die
Hinde haben einen guten Kontakt und lassen sich von der Atembewegung tragen und bewegen.
Sie verweilen am Ort, sind in der Bewegung und schwingen mit der Atembewegung mit. Dabei
ist zu beachten, wann und wie die Vermittlung in der Bezogenheit zum Empfinger geschieht.
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Die Behandlung kann ausgefiihrt werden durch:

rubende Hinde, die nur mit ihrem Eigengewicht und ohne Druck auf dem behandelten Kérper
ruhen.

driickende Hiinde, bei denen der Druck zu- und abnimmt. Daran schliesst sich eine Phase der
Losung durch ruhende Hinde an. Die Druckstirke und das Tempo des Geschehens werden mit
der Atmung koordiniert.

streichende Hinde, die in eine Beruhigung hinfithren. Die Bewegung wird mit der ganzen
Handfliche ausgefiihrt, das Tempo und die Intensitit des Druckes sind variabel. Sie wirken
erwirmend und nihrend bei seelischen Defiziten. Auch fiir den Stressabbau sowie bei Angstzu-
stinden wirken Streichungen ausgleichend.

knetende Hinde, die mit zu- und abnehmendem Druck greifen. Dabei kann der Daumen eine
streichende Bewegung ausfithren. Der Spannungsaufbau und Spannungsabbau kann dabei auf
die Atmung abgestimmt werden. Kneten hilft dem Behandelnden, die Aufmerksamkeit besser
auf den Kérper zu zentrieren. Deshalb sind sie bei Gedankenkreisen und seelischen Fixierthei-
ten auf eine einengende Thematik hilfreich. Sie holen den Behandelnden aus dem Kopf in den
Kérper und zeigen dazu auch eine eher weckende, aktivierende Wirkung.

reibende Hinde (Zirkelungen), die sich dank ihrer Tiefenwirkung zur Entspannung von seeli-
schen Verhirtungen eignen und aggressionshemmend wirken.

klopfende Hiinde, die helfen, die Kérperoberfliche wahrzunehmen. Sie sind bei Menschen ange-
zeigt, bei denen die Kérpergrenzen unklar wahrnehmbar sind.

Schiittelungen von Muskelpartien oder Gliedmassen. Sie sind besonders geeignet fiir Menschen,
die nicht loslassen kénnen oder eine Neigung zu Zwingen haben.

Vibration, die mit dem Handballen der aufliegenden Hand mit unterschiedlichem Druck und
unterschiedlicher Frequenz ausgefiihrt wird, vorzugsweise wihrend der Ausatmungsphase.
Debhnungen bei denen die Hinde einzeln aufgelegt werden und das zwischen ihnen liegende
Korpergebiet auseinander gedehnt wird und die den Ausatem begleiten. Dehnungen wirken
losend, entlasten den Kérper und 18sen spontanes Gihnen und Seufzer aus.
Fingerkuppenarbeit baut auf der Erfahrung auf, dass der Druck von Fingerkuppen Atemimpulse
auslost und die Atmung in den Atemriumen hervorruft und belebrt.
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ATEMARBEIT MIT DEHNUNG UND AUSWEITUNG

Dehnungen und Ausweitungen finden sich in vielen Atemiibungen. Sie kénnen in der Einzel-
arbeit passiv geschehen oder in der Gruppe vom Teilnehmer aktiv geiibt werden. Durch weiche,
von innen heraus gefiihrte Dehnungen (nicht Streckungen) wird auf einzelne Muskelgruppen,
Kérperteile und Korperbereiche eingewirkt. Dies geschieht je nach Sichtweise der Schule wiih-
rend der Ein- oder Ausatmung. Durch dieses Dehnen gewinnt der Atem Raum, Volumen und
Tiefe. Die Atembewegung wird kraft- und substanzvoller. Dieses Dehnprinzip beruht auf der
physiologischen Gesetzmiissigkeit, dass durch verinderte Spannungsverhiltnisse in der Musku-
latur die Atmung angeregt und vertieft wird.

Das Uben kann dauern bis sich eine Sittigung einstellt. Dies gilt auch fiir jeden Ubungsablauf.
Dehnungen, im Ein- oder im Ausatem gefiihrt, haben jeweils einen unterschiedlichen Erlebnis-
gehalt und auf die jeweilige Atemphase bezogen ihre eigene Wirkung.

ATEMARBEIT MIT DRUCK, AN DRUCKPUNKTEN UND
KNOCHENSTIMULIERUNGSPUNKTEN

Durch die Arbeitsweise mittels Druck und an so genannten Druckpunkten oder Knochensti-
mulierungspunkten wird ein weicher Druck auf den Korper ausgeiibt. Durch diese Druckpunk-
te werden bestimmte Kérper- und Atemriume und deren Einfluss auf die seelische Befindlich-
keit angesprochen. Diese Entsprechungen sind empirisch gewonnenes Erfahrungswissen, wie
Headsche Zonen, Trigger Points oder Akupunkturpunkte, die auf den Meridianen liegen. In der
Gruppenarbeit wird diese Arbeitsweise von den Teilnehmenden an sich selbst ausgefiihrt und
in der Einzelstunde durch die Anwenderin. Der Druck kann in der Ein- oder Ausatemphase
erfolgen. Wiederum ist das Bewirkende in der einen oder der anderen Atembewegung spezifisch
erlebbar. Die Wirkungsweisen von Dehnung und Druck sind oft dhnlich und doch gibt es Un-
terschiede im Erleben. Gemeinsam ist jedoch, dass sowohl einzelne Phasen des Atemrhythmus,
als auch der Atemrhythmus insgesamt angesprochen werden kénnen. Uber Druckpunkee ist es
mdglich, sehr gezielt an der Atembewegung in bestimmten Atemriumen zu arbeiten, da durch
den Druck reflexartig die Atembewegung in diesen Riumen aktiviert wird. Es entstehen Atem-
erfahrung, Korperbewusstsein und Atemraum. So kénnen auch durch den Druck verschiedener
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Punkte mehrere Atemriume miteinander in eine Bezogenheit gefithrt werden.

ATEMARBEIT MIT BEWEGUNG

Willentliche und bewusst eingesetzte Bewegungsabliufe des Kérpers konnen mit der Atemar-
beit kombiniert werden. Sie werden in einer vorgegebenen Weise geiibt. Die Atembewegung
soll moglichst fliessend sein und der Atem soll fiir die Wirkung der jeweiligen Ubung tragend
eingebracht werden. Ubungen iiber Bewegung regen den Atem an und die Atembewegungen
werden deutlicher erlebt. Ausserdem dienen sie der Verbesserung der Beweglichkeit der Gelen-
ke und Durchlissigkeit des Kérpers fiir die Atembewegungen. Indem der eigene Atemrhythmus
besser erlebt werden kann, wird die Sicherheit fiir den Bewegungsausdruck in der vorgegebenen
Weise und auch in der freien Bewegung gefordert. Der Ubende erlebt, wie Gestik und Gebirde
durch den Atem aus einem schopferischen Grund entstehen und eine kreative persdnlichkeits-
gestalterische Wirkung entfalten.

Folgende Arten von Bewegungsformen kénnen eingesetzt werden:

— Fliessende Bewegungen, bei denen der Atem seinen eigenen Rhythmus behilt

— Fliessende Bewegungen, die vom Atemrhythmus durchdrungen und bestimmt werden
— Dehnende Bewegungsabliufe

— Rhythmische Bewegungsabliufe

— Schwingende Bewegungen

Zu Beginn eines Ubungsvorgangs werden die Bewegungen oft mit Absicht (Intension) oder
je nach Sichtweise der Schule mit Hilfe von bestimmten Vorstellungen eingesetzt. Wihrend
des Ubens geschehen sie immer mehr aus dem Atemfluss und der Atem begleitet dabei die
Bewegungsiibungen. Die Bewegung geschicht aus dem, mit dem und durch den Atem. Form,
Qualitit und Intensitit dieser Bewegungen erwachsen dabei aus der Atemsubstanz. Es sind
Bewegungen, die ein Auf-dem-(Lebens-) Weg-Sein» ausdriicken — unmittelbar und einmalig in
jedem Atemmoment. Alles ist im Fluss. So sind die Bewegungen aus dem Atem Ausdruck der
Wirklichkeit, Quelle des schopferischen Seins, Begegnung mit dem Eigenen durch und mit uns.
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Die Bewegungen aus dem Atem sind somit Ausdruck des menschlichen kreativen und gestal-
tenden Wirkenden durch den Atem. Atem ist Ruhe und Bewegung.

Bei fliessenden Bewegungen, bei denen der Atem seinen eigenen Rhythmus behilt, wird der Bewe-
gungsrhythmus durch die Ubungen vorgegeben. Der Atem behilt seinen eigenen Rhyth-mus bei.
Die Anforderung besteht darin, den Atem in seinem eigenen Rhythmus fliessen zu lassen, das
heisst, ihn nicht dem vorgegebenen Bewegungsrhythmus anzupassen; dabei sollen jedoch beide
Rhythmen wahrgenommen und empfunden werden. Dies erfordert wache Anwesenheit und
Empfindungsfihigkeit.

Bei fliessenden Bewegungen, die vom Atemrhythmus durchdrungen und bestimmt sind, werden die
dusseren willentlichen Bewegungen allmihlich zuriickgenommen und von der Atembewegung
und dem Atemrhythmus iibernommen. Dabei wird zunichst noch die dussere Bewegung in einem
bestimmten Rhythmus vorgegeben und eingesetzt. Nach einiger Zeit des Ubens tritt die Atem-
bewegung immer stirker und deutlicher erlebbar in den Vorder-grund. Dabei beginnt sie, die
dussere Bewegung in Grosse, Weite und Rhythmus zu gestalten. Die Atembewegung wird somit
bestimmend erlebbar. Die vorgegebene dussere Bewegung gibt dem Menschen die Gestalt, aus
der heraus immer mehr der eigene Atemrhythmus erlebt werden kann. Charakteristisch fiir diese
Arbeit ist, dass der Atem zunechmend die Bewegung in ihrem Rhythmus gestaltet. Die Atembe-
wegung und der Atemrhythmus werden in der dusseren Bewegung sichtbar ausgedriicke.
Dehnende Bewegungsabliufe dienen vor allem dem riumlichen Wahrnehmen und der Gestaltung
der Atembewegungsriume. Durch weiche, von innen heraus gefithrte Dehnungen (nicht Stre-
ckungen) wird auf einzelne Muskelgruppen, Kérperteile und Kérperbereiche eingewirkt. Dies
bewirkt eine Vergrosserung der inneren und dusseren Lebensriume.

Rhythmische Bewegungsabliufe dienen vor allem dem Bewusstmachen und Kriftigen der Aus-
atembewegung. Sie werden hiufig als Partner- oder als Gruppeniibungen angeboten. Durch den
Rhythmus der Bewegung wird der Atem rhythmisiert. Dabei wird nicht auf den individuellen
Atemrhythmus des Einzelnen hingearbeitet, sondern ein bestimmter Atemrhythmus wird vorge-
geben. Im Anschluss an die Ubung wird beobachtet, ob sich der eigene Atemrhythmus verindert
hat, ob er zu seinem anfinglichen Rhythmus zuriickfindet oder ob sich ein anderer Rhythmus
eingestellt hat.

276



Schwingende Bewegungsformen differenzieren sich in drei Ubungsformen:

— schwingende Ubungen sind Vor-, Riick- oder Seitwirts-Bewegungen auf einer geraden Linie,
welche durch zwei Umkehrpunkte begrenzt sind. Das Tempo und Ausmass der Bewegung
sind verinderbar und die Aktivitit liegt sowohl beim Schwingenden als auch beim Anleiten-
den.

— kreisende Ubungen verlaufen auf einer Kreis- oder einer elliptischen Linie und entwickeln
sich spiralformig. Die Umkehr kann auf jeder beliebigen Stelle der Kreislinie erfolgen. Tempo
und Ausmass der Bewegung kénnen variieren.

— Beuge-Streck-Bewegungen werden mit allen Gelenken der Extremititen und der Wirbelsiule
ausgefiihrt. Sie werden in aktiver wie auch passiver Weise in die schwingenden und kreisen-
den Bewegungsformen integriert oder fiir sich isoliert ausgefiihrt.

Diese drei Bewegungsformen kénnen kombiniert und eine in die andere integriert werden. Die
Bewegungen werden entweder mit dem dreiteiligen Atemrhythmus ausgefiihrt oder die Atmung
passt sich der Bewegung an. Die schwingenden Bewegungen kénnen in stehender oder sitzender
Haltung ausgefiihrt werden. Das Schwingen kann zu zweit und in der Gruppe angeboten werden.
In dieser Form von schwingenden Bewegungsiibungen wird mit Kraft und Gegenkraft gearbeitet.
Dabei sind diese so aufeinander abgestimmt, dass die eine durch die andere begrenzt wird. So wird
ein Ausufern der einen Kraft zu Ungunsten der anderen vermieden. Durch den Einsatz von Zug-
und Druckkriften wird am Spannungsaufbau und -abbau und am Halten der Muskelspannung
geiibt. Dafiir wird der Schwingende bei den Bewegungsiibungen aus dem Gleichgewichtsbereich
in die Schrigstellung des Kérpers gefithrt. Fiir den Spannungsaufbau erfolgt die Riickkehr in
den Gleichgewichtsbereich. Das Mass und das Tempo der Bewegungen sind von der Regulierung
der aufeinander abgestimmten Druck- und Zugkrifte abhingig. Nach jeder Ubungsfolge folgt
eine Ruhepause. Diese bedeutet keine Unterbrechung der Atembewegung. Vielmehr ist die Pause
Voraussetzung fiir einen rhythmischen Atemablauf. Schwingungen sind Teil des Lebensrhythmus
und so ist alles Lebendige schwingend und kreisend miteinander verbunden.

Atmung und die Bewegung stehen in einer Wechselwirkung zueinander und begriinden da-
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durch zwei Ansatzpunkte der Einflussnahme: Das Bewusstsein kann sich entweder primir auf
den Atemvorgang richten und die dussere Bewegung wird mit diesem koordiniert. Oder der
Bewegungsablauf steht im Mittelpunkt der Wahrnehmung und die Atemphasen gleichen sich

dem Bewegungsmuster an.

ATEMARBEIT MIT SPANNUNGSPHANOMENEN

Das Uben mit den verschiedenen Elementen der Spannung oder Spannkraft im Atem ist eine
weitere verbreitete Arbeitsweise vieler Atemschulen. Im Atem werden verschiedene Tonus- und
Spannungsphinomene unterschieden. Unter Tonus ist allgemein der Spannungszustand der
Muskulatur in Ruhe gemeint. In der Atemarbeit ist der Begriff jedoch in einer weiteren Be-
deutung zu fassen. Hier wird unter Tonus> nicht der Spannungszustand in Ruhe, sondern in
der Bewegung verstanden. Dabei wird ein Eutonus, das heisst ein solcher Spannungsgrad ange-
strebe, der fiir den momentanen Zustand des Organismus und die auszufithrenden Bewegungen
optimal ist. Angestrebt wird somit nicht die vollkommene Entspannung oder sogar Unterspan-
nung (Hypotonus) der Muskulatur, sondern eine adiquate, ausgleichende Spannung, die den
Organismus nicht ermiidet, also auch keine Uberspannung (Hypertonus) zur Folge hat.

Wenn man von Spannungsphinomenen im Atem spricht, meint man die Beeinflussung des
Spannungszustands im Organismus durch die Atembewegungen. So wird zum Beispiel der
physiologische Atemmechanismus bedingt durch Spannungsinderungen des Zwerchfells, die
wiederum zu Brustkorbbewegungen, Bewegungen der Bauch- und Riickenmuskulatur und des
Beckenbodens fithren. Durch das Wechselspiel von Kontraktion und Erschlaffung dndern sich
die Spannungsverhiltnisse und realisieren dadurch Bewegungen. In Bezug auf die Atmung ist
wahrzunehmen, dass allein die Einatembewegung einen anderen Spannungszustand erzeugt als
die Ausatembewegung oder die Atemruhephase.

Im Weiteren werden unter dem Begriff «Spannungsphinomene im Atem» auch Tonusverin-
derungen, die nicht durch die physiologische Atembewegung bedingt sind, verstanden. Diese
kommen allein iiber die Empfindung, Sammlung, innere Achtsamkeit und psychische Wach-
heit zustande. Auch fiithren zentrale Vorginge, wie zum Beispiel mentale Vorstellungen, bereits
zu Tonusverinderungen im Kérper.
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Spannungsphinomene im Atem griinden demnach sowohl auf der physiologischen Atembe-
wegung selbst, als auch auf zentralen Vorgingen, wie sie z. B. in der Meditation erlebt werden
kénnen.

Mit den folgenden drei Spannungsphinomenen im Atem kann an der Atem-Kraft, Atem-Sub-
stanz sowie am seelischen Erfahrungsgeschehen gearbeitet werden:

— Einatemspannung
— Ausatemzentrierung
— Spannungsausatem

Einatemspannung ist die Tonusverinderung, die durch die physiologische Atmung wihrend der
Einatemphase geschieht. Dabei pflanzt sich die Druckwelle der Einatembewegung iiber die
inneren Organe des Bauchraumes bis ins Becken hinein und in die Peripherie fort. Diese Tonu-
serhohung kann als vertikale, sagittale (parallel zur Mittelachse) und horizontale Einatemspan-
nung erlebt werden.

Die Sammlungskraft ist eine Voraussetzung fiir die Arbeit an der Einatemspannung. Die Ein-
atembewegung wird dabei mit Empfindung und innerer Aufmerksamkeit ausgefihre. Gleich-
zeitig ist die Sammlung auf verschiedene Empfindungspunkte, wie zum Beispiel Nasenwur-
zel-Atempulspunke oder Nasenwurzel-Flanken gerichtet. Dieses Uben kann unterstiitzt werden,
indem der Richtung der jeweiligen Einatemspannung mit den Hinden ein leichter Druckwi-
derstand gegeben wird. Der Einatem muss sich also gegen den Widerstand entfalten und aus-
breiten. So entwickelt der Atem eine kraft- und substanzvolle Einatemspannung.

Bei der Ausatemzentrierung entsteht zunichst die zulassende Einatembewegung. Die folgende

Ausatembewegung wird durch Empfindung und Sammlungskraft in eine innere Kérperstelle

fokussiert: So zum Beispiel in das tiefe Becken, in ein bestimmtes Organ oder in einen Energie-
punkt des Kérpers. Ebenso ist es moglich, dieses Zentrieren in eine kérperliche oder seelische

Befindlichkeit einzubringen. Die Zentrierungsdynamik kann durch einfiihlendes Druck-Ge-
ben> in die Tiefe bestimmter Kérperriume und Organe gebiindelt werden. Die Absicht ist dabei,
diesen Ausatem wie zu einem inneren Kern oder Zentrum hinzufiihren.
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Das Uben mit dem Spannungsausatem ist ein Sich-Ausbreiten> des Ausatems nach aussen. Zu-
nichst wird die Einatembewegung in einen bestimmten Atemraum aufgenommen. Darauf wird
die Ausatembewegung in eine bestimmte Richtung in den Aussenraum, in das Aussen, mich
Umgebende, welches dabei mein Gegeniiber bildet, gefithrt. Durch diese Ubungsweise baut der
Atem eine Spannung auf — so, als sei der Aussenraum ein erlebbarer Widerstand. An diesem
kann der Ausatem wachsen und seine Kraft entfalten.

Der Spannungsausatem ist auch Grundlage fiir Ubungen am stimmlichen Ausdruck. Hier wird
der Ausatem mit einer guten Spannung durch die Vokale und Konsonanten in den Aussenraum
gebrachrt.

ATEMARBEIT MIT VOKALEN UND KONSONANTEN UND

AM DEM STIMMLICHEN AUSDRUCK

Das Uben mit Vokalen ist eine besondere Art, den Atemraum zu gestalten. Dies geschieht ohne
unterstiitzende dussere Bewegung des Kérpers. Der Atemraum wird allein durch den Vokal
gebildet. Dieser wird entweder schweigend kontempliert oder iiber den Ton nach aussen getra-
gen. Atemriume sind nicht Resonanzriume, welche erst iiber das «Verlautenlassen» der Vokale
gebildet werden. Dies geschieht bereits durch das Kontemplieren eines bestimmten Vokals mit
dem Einatem. Jedem Vokal ist ein charakteristischer Vokalraum oder auch ein Organ zugeord-
net. Die Vokale besitzen zudem eigene Erfahrungs- und Empfindungsqualititen. Wichtig ist,
den Atem bei stillen, wie auch horbaren Ténen wirklich kommen zu lassen. Beim Ausatmen soll
dabei keine Spannung im Kehlkopf sein. Vokalatemraum bildet sich nur dann, wenn der Atem
erschlossen und weder in seiner Grésse noch in seiner Kraft beeinflusst wird.

Die Pflege des Vokalatemraumes fordert die Durchlissigkeit des Korpers, wie auch die der Seele.
Sie steigert die Empfindungsfihigkeit, fiihrt zu einem differenzierteren Wortverstindnis und
gibt dem Menschen seine eigene Stimme und Stimmbkraft.

Das Uben mit Konsonanten ist eine weitere Arbeitsweise. Sie kénnen ebenfalls kontempliert oder
getont werden. Konsonanten bilden jedoch keine eigenen Atembewegungsriume. Sie dussern
sich als erlebbare Anschlige, Zentrierungen oder Verbindungen und bewirken Spannung oder
Losungen in den Kérperrdumen oder Korperwinden.
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Vokale und Konsonanten kénnen auch miteinander verbunden werden. Es lassen sich Silben,
Worte und Sitze der natiirlichen Sprache oder Wortschopfungen bilden. Die Kombination
mehrerer Vokale oder Konsonanten mit und untereinander erweitert deren Wirkung und ersft-
net so auch vielfiltige Erlebensméglichkeiten und Sinnerschliessung.

Das Uben am stimmlichen Ausdruck basiert auf den beschriebenen Arbeitsweisen der Vokalraum-
und Konsonantenarbeit. Diese Arbeit wird jedoch um das Uben mit dem Atem, dem Tonus,
der Tonspannung und der Resonanz erweitert. Dadurch kann die Stimme mit ihren kreativen
Ressourcen erschlossen und der stimmliche Ausdruck gestirkt werden. Diese Arbeit basiert
auf der Erfahrung mit Atembewegungsriumen, die iiber die Vokale gestaltet werden, sowie
auf der Erfahrbarkeit der verschiedenen Richtungsqualititen der Atembewegung. Wichtig sind
insbesondere der aufsteigende und der absteigende Ausatem sowie das Spannungselement, der
Spannungsausatem und die Atemzentrierung. Eingesetzt wird diese Ubungsweise vor allem bei
Singern und bei Musikern.

Beim Tdnen aus dem Atem wird zunichst an der Bildung und Erfahrbarkeit der Vokalriume gear-
beitet. Dies beinhaltet auch die Arbeit an den Konsonatenanschligen im Kérper, den Atembewe-
gungsrichtungen und den Spannungselementen im Atem. Dann kommt das Uben an Tonus, Ton-
spannung und Resonanzschwingungen und die Arbeit am stimmlichen Ausdruck hinzu. Ahnlich
wie bei den Bewegungen aus dem Atem, sind beim T6nen aus dem Atem zwei Vorgehensweisen
mdglich. Einerseits ist es moglich, absichtslos aus dem Atem die im Moment stimmigen Téne
entstehen zu lassen, sich dadurch beriihren und korperlich-seelisch-geistige Bezogenheiten wer-
den zu lassen. Anderseits kann man auch mit einem bestimmten Thema, einer Fragestellung oder
einem Problem in diese Ubung hinein gehen. Die selbstgewihlten Vorgaben werden in den Atem
einbezogen, um iiber das Erklingenlassen von Lauten mit ihnen zu arbeiten. So kénnen Fragen
oder Aufgaben auf einer anderen Ebene erarbeitet und dadurch integriert, gewandelt und tiefer
verstanden werden. Bei geniigend Durchlissigkeit konnen Atembewegungen im Kérper beim
Kontemplieren eines Tones mit einem beliebigen Vokal oder Konsonanten erlebt werden. Die
Atembewegung kann dann, der kontemplierten Tonlage entsprechend, durch den ganzen Kérper
«gefiihro werden. Der Kérper wird zu einem Instrument, auf dem gespielt werden kann.
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ATEMARBEIT MIT DEM ATEMRHYTHMUS

Der Atemrhythmus ist eine Daseinsweise des Menschen. Im Atemrhythmus zeigt sich der
Mensch in seiner Individualitit, seiner momentanen Befindlichkeit und seinem Eingebun-
densein in die Umwelt. Auch driickt sich in diesem Dasein sein ,Geworden-Sein‘ aus. Der
Atemrhythmus spiegelt Befund und Befinden zugleich. Er trigt die Wesenheit des Menschen in
sich. Die Pflege des Atems ist immer eine Pflege des Atemrhythmus und somit auch eine Pflege
der Wesenheit des Menschen. Der Atemrhythmus nimmt eine besondere Stellung ein in der
Atemarbeit, weil alle Arbeitsweisen auf ihn wirken. Durch die Atemarbeit wird es méglich, sei-
nen eigenen, individuellen Atemrhythmus wieder zu finden, kennen zu lernen und zu erleben.
Der Atemrhythmus ist zum einen auch ein diagnostisches Mittel, zum andern ist er ein Mittel
der Begegnung, durch das man mit dem Menschen bei der Arbeit kommunizieren kann.

Es ist moglich, direkt und indirekt an den einzelnen Phasen des Atemrhythmus zu arbeiten.

In der direkten Form kann dies mittels Atembewegungen, Dehnungen oder Druckweisen ge-
schehen, die wir in der Einatem- oder Ausatemphase einbringen. Dadurch werden einzelne
Phasen des Atemrhythmus oder der Atemrhythmus als Ganzes angesprochen und erlebbar ge-
macht.

Bei der indirekten Form wird mit einzelnen Interventionen ausserhalb des Atemrhythmus ge-
arbeitet. Dabei ist die Begegnung eine mittelbare, sie ist weniger direkt. Gerade deshalb kann
es manchmal fiir den Nutzer leichter sein, auf diese Arbeitsweise einzugehen. Eine solche In-
tervention ist z. B. in der Einzelarbeit dann giinstig, wenn ein angepasster Atem gezeigt wird.
Diese Anpassung kann durch ein Einwirken ausserhalb des Atemrhythmus erschwert werden.
Es sollte jedoch auf keinen Fall versucht werden, den Atemrhythmus nach Vorstellungen zu
beeinflussen oder ein Bild von einem guten oder richtigen Atemrhythmus einzubringen.

ATEMARBEIT MIT DEN ATEMBEWEGUNGSRAUMEN

In der Atemarbeit kann der Korper als Raum erlebt oder empfunden werden, in den sich die
Atembewegung ausbreiten kann. Voraussetzung dafiir sind zum einen ein eutonischer Zustand,
Flexibilitit und Durchlissigkeit in den Gelenken und Organen, zum anderen ein zugelassener,
sich erschliessender Atem.
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In der Arbeit verschiedener Atemschulen werden folgende Atembewegungsriume unterschie-
den:

— der untere Atemraum
— der mittlere Atemraum
— der obere Atemraum

— der Innenraum

— der Aussenraum

Diese Atemriume entsprechen bestimmten Bereichen innerhalb und ausserhalb des Kérpers.
Atemriume entfalten sich durch deren Beatmung und das Bewirkende im Atem erschliesst sie
zu beseelten Lebensrdumen.

Der untere Atembewegungsraum umfasst den unteren Bauchraum vom Nabel zum Beckenboden
bis hin zu den Fiissen. Er ist unser Fundament. In ihm findet sich auch das nach Diirckheim
benannte Hara, der Atempulspunkt. Dieses Zentrum steht fiir die Lebenskraft, die Vitalitdt
und unsere dynamischen schopferischen Impulse. Die vitalen Lebensiusserungen und die Le-
bensenergie fliessen aus diesem Zentrum und lassen den Menschen Lebensfreude oder auch
Lebensfremde empfinden. Nach M. Schneider ist das <Sakrum, der Beckenraum, ausserdem das
Zentrum der «wandelnden geistigen Kraft> im Menschen.

Der mittlere Atembewegungsraum besteht aus dem Raum vom Nabel bis hin zur Brustbeinspitze.
Mit dem Zwerchfell beherbergt er den wichtigsten Atemmuskel und das Sonnengeflecht. Der
mittlere Atemraum bildet unsere leibliche Mitte, der Raum des Personlichen mit dem Persén-
lichkeitsgiirtel in der Héhe der Nieren. Der mittlere Atemraum wird auch als Zentrum der
menschlichen «Ich-Kraft» bezeichnet, in der man sich wesenhaft als Person wahrnimmt. Die
Bezogenheit mit der Mitwelt ldsst sich durch das Empfinden einer persdnlichen Freiheit — oder
auch Enge — in diesem Raum erfahren. Beim Einatmen weiten sich die Rippen und 6ffnen sich
die Schliisselbeine. Dieser gedffnete Raum begriindet ausserdem einen freien, festen Klang der
Stimme.
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Der obere Atembewegungsraum erstreckt sich von der Brustbeinspitze nach oben hin und schliesst
den oberen Rumpf, Hals, Kopf, Arme und Hinde mit ein. Damit sind die menschlichen Aus-
drucksorgane fiir Sprache, Mimik und Gestik miteinbezogen. Die volle Kraft wird in diesem
Raum durch den absteigenden, in den Beckenraum gefiihrten, loslassenden Atem entfaltet. Ist
der Mensch stark von willenbestimmtem Leistungsdruck gefiihrt, entsteht oft ein Hochatmen.
Der Innenraum wird gebildet durch die drei oben genannten Atembewegungsriume. Seine
durchlissige Begrenzung bilden die Membranen der Kérperwinde, des Schideldaches und der
Fusssohlen. Diese Membranen grenzen den Innenraum vom Aussenraum ab.

Der Aussenraum ist in den einzelnen Richtungen des Raumes erlebbar als Vordergrund, als
Hintergrund und als Seitengrund. Er ist die uns umgebende Welt, der Aussenraum, der uns
allseitig umgibt und Einfluss auf unser Dasein hat. Dazwischen befindet sich die Membran der
Leibeswand, welche die Form der menschlichen Gestalt bestimmt. Der Aussenraum wird aller-
dings erst wirklich und fiir uns bewirkend, d. h. er wird uns bewusst, wenn wir den Innenraum
wahrnehmen kénnen.

ATEMARBEIT MIT DEN AUSATEMRICHTUNGEN

Die Ausatemrichtungen sind eng verbunden mit der Arbeit an den Atembewegungsriumen.
Durch den erschliessenden Atem und eine eutonische Befindlichkeit kann sich der Atem dreidi-
mensional — nach oben, unten, zu den Seiten hin, bauch- bzw. riickenwirts ausbreiten. Wie der
Einatem sich in diese drei Ebenen ausbreiten kann, so schwingt der Ausatem in diese Ebenen
zur Mitte zuriick.

Drei unterschiedliche Ausatemrichtungen mit jeweils eigenen Erlebensqualititen kénnen er-
fahrbar werden:

— die aufsteigende Ausatembewegung

— die absteigende Ausatembewegung
— die horizontale Ausatembewegung
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Die aufsteigende Ausatembewegung entspringt der Kraft des unteren Atembewegungsraumes. Der
Ausatem wird hier als nach oben aufsteigend erfahren. Der untere Atemraum gibt seine Kraft
nach oben ab. Um diesen Kraftstrom zu erschliessen, muss der untere Atemraum als Quelle und
Ursprung durch den Atem gebildet werden. Danach wird dem Ausatem eine Richtung gegeben,
allerdings nur in der Empfindung. Durch dieses Empfindungsvermégen steigt das Bewirkende
im Atem vital, kraftvoll aus dem unteren Raum durch die Schultern, die Achselhéhlen in die
Schideldecke. Der Beckenboden wird mit der Schideldecke zu einem einzigen Gefiss mit Bo-
den und Deckel.

Die absteigende Ausatembewegung besitzt eine ganz andere, weichere Kraft aus dem oberen
Atembewegungsraum. Der Atem im oberen Atembewegungsraum stellt sich kiirzer und feiner
dar. Er fliesst sanft nach unten bis hinab in die Fusssohlen. Die Quelle und Sammlung dafiir
findet sich im oberen Atemraum.

Die horizontale Ausatembewegung entspringt dem mittleren Atembewegungsraum. Im Unter-
schied zu den vorher beschriebenen Atembewegungen sind beim horizontalen Atem die Rich-
tungen von Ein- und Ausatembewegung gleich. Sie geschehen in der horizontalen Ebene. Der
Einatem breitet sich in der horizontalen Ebene aus. Der Ausatem schwingt in dieser Ebene zur
Mitte zuriick. Dabei verbindet er Innen- und Aussenraum. Der horizontale Einatem weitet in
den Aussenraum, der horizontale Ausatem fiihrt wieder in den Innenraum zuriick und reichert
diesen mit Kraft und Substanz an. Der horizontale Atem ist auch jene Atemweise, mit der in der
Atemarbeit die so genannten Atemzentren gebildet und empfunden werden kénnen.

ATEMARBEIT MIT ZENTREN, ZENTRUMSARBEIT

Zentren sind in der Atemarbeit bestimmte Kraftfelder oder Kraftbereiche, in denen sich Ener-
gien konzentrieren oder auch fehlend sein kénnen. Aus diesen Zentren wirken unterschiedliche
Energiefrequenzen, Dynamiken und Qualititen. Es sind verschiedene Atemzentren erlebbar,
wie zum Beispiel das Beckenboden-Steissbeinzentrum, der Atempulspunkt, das Nabelzentrum
(Nabelkraft — Urkraft), das Herzzentrum oder das Kopfzentrum. Sie zeichnen sich durch eigene
spezifische Krifte und Wirkweisen aus. So ist beispielsweise die kérperliche Wahrnehmung oder
die seelische Empfindung des Steissbein-Zentrums eine andere als die des Herz-Zentrums.
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Durch die Atemarbeit wird es méglich, die einzelnen Kraftzentren differenziert zu erleben und
in eine Bezogenheit untereinander zu bringen.

Ubungsbeispiele fiir folgende Zentren sind:

— Herzzentrum
— Korperhshlen

— innere Organe

Das Herzzentrum wird als die kérperliche Entsprechung der seelischen «Ich-Substanz» wie
Selbstbewusstheit, Selbstvertrauen bezeichnet. Anatomisch ist es im Brustbereich angesiedelt.
Zu viele Angste machen das urspriinglich weiche Brustbein hart. Atem- und Empfindungsii-
bungen am Herzentrum sind immer auch ein Einwirken auf die «Ich-Bewusstheit» eines Men-
schen. Dazu gehéren auch seine Eigenstindigkeit und Abgrenzungsfihigkeit sowie seine Ent-
scheidungs- und Handlungsfihigkeit.

Das Herz ist mit seiner besonderen Symbolik weit mehr als ein rein korperliches Lebenszent-
rum. Das Herz ist das Organ, durch das die Sprache der Seele und der Gefiihle in vielen Rede-
weisen ausgedriickt wird. Ausserdem erscheint das Herz als Sitz der Seele oder des Gemiites, als
Ort der Spiritualitit, der Liebe und Weisheit zugleich.

So hat die Arbeit am, mit dem und durch den Atem im Herzzentrum und an der Herz-Kraft
auch eine symbolische Bedeutung. Dies geschieht wiederum durch die erwihnten Prinzipien
von Druck und Dehnung, von empfindenden Bewegungen an der Zwischenrippenmuskulatur,
durch die Beweglichkeit des Brustkorbes und durch die Vokalraumarbeit. Eine Atemarbeit, wel-
che ohne Herz, nur funktionell und mechanistisch arbeitet, bleibt in ihrer Empfindungssubs-
tanz leer und das wesenhafte Ausgleichende und Integrierende des Herzens bleibt geschlossen.

Die Kirperhihlen werden meist nur zum Teil bewusst und empfindend wahrgenommen. Die
Héhlen sind einerseits ein wichtiges Bauprinzip des Kérpers, andererseits beherbergen sie Ge-
heimnisse und Erkenntnisse und gewihren zudem Schutz. Im Kérper lassen sich ausserdem
Hohlen oder Mulden ausmachen, die nicht auf den ersten Blick als solche erkannt werden, wie

z. B. Kniekehlen, Ellenbogen, Achsel- und Leistenhohlen, die Handmitte oder auch die Mul-
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den unterhalb der beiden Schliisselbeine. Diese vielen Hohlen, Mulden und Kehlen sind jedoch
nicht einfach hohl und leer. Werden sie in der Empfindung/Sammlung wahrgenommen, erhal-
ten sie eine ihnen eigene Empfindungsqualitit. Durch den Atem werden diese Kérper- und Or-
ganbereiche angesprochen, durchwirkt und belebt. Durch ihn lassen sich ihre eigenheitlichen
seelischen Resonanzen erleben und ihre Geschichten und Wirkungsweisen verstehen. Jedes Ge-
lenk und jedes Organ, jede Zelle hat seine eigene Geschichte und Lebenserfahrung.

Das Uben mit den Korperhshlen geschieht meist dadurch, dass die Hinde mit den Handmit-
ten auf die jeweilige Korperstelle gehalten werden und diese anstrahlen oder bestrahlen. Dabei
werden das Weitwerden in der Einatemphase und das Zuriickschwingen in der Ausatempha-
se wahrgenommen. Das sich Sammeln oder Empfinden in einem Héhlenbereich lidsst durch
empfindendes Gewahrwerden das Eine> finden, das bedeutet, das verborgene Geheimnis der
Hohlen liiften.

Die atmende Ansprechung der inneren Organe ist eng mit der Arbeit an und mit den Kér-
perhohlen verbunden. Liegen doch unsere Organe in Héhlen unseres Kérpers und sind selbst
wieder Hohlorgane. Ausser einer besseren Durchblutung erleben Organe das Weiten (die Aus-
dehnung) und Zusammenzichen der Atembewegungen weniger als die quergestreifte Musku-
latur. Die Hinde unterstiitzen die Empfindungsfihigkeit, indem sie in das Organ strahlen. Sie
nehmen die Atembewegung auf. Die Anwesenheit ist dabei auf das jeweilige Organ hin gerich-
tet. Dieses Beriihrt-Sein> rithrt und bewirkt. So gewinnt der Atem wie auch das Organ seine
ihm eigene Schwingung und Resonanz. Die Botschaft aus der Seele kann so empfunden und
erhorcht werden.

ATEMARBEIT MIT DEM INNEREN UND AUSSEREN ATEM

Die Begriffe des inneren und dusseren Atems sind nicht zu verwechseln mit der inneren und
dusseren physiologischen Atmung. Der innere und der dussere Atem sind eine eigene beson-
ders zu erwihnende Atemqualitit. Mit dem inneren Atem ist eine Atemweise gemeint, die
sehr intensiv den gesamten Innenraum durchwirkt. Diese Atemqualitit kann entstehen, wenn
der Einatem seinerseits nicht einfach durch die Nase geschicht, sondern wenn er durch das
Anwesend-Sein im Inneren des Kopfes hinter der Nasenwurzel gesammelt wird. So erfihrt der
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Einatem eine eigene, neue Qualitit. Veening sprach dabei von einem «zarten Atemv. Es geht
einmal mehr darum, nicht zu machen, nicht gezielt zu atmen, sondern sich der eigenen Tiefe
hinzugeben. Der innere Atem vermag iiber die Empfindungskraft den gesamten Innenraum in
jede einzelne Zelle zu durchstromen.

Der dussere Atem hat die Kérperwinde und den Aussenraum im Zentrum. Dieser dussere Atem
schwingt von innen her an die Kérperwinde und seine Membranen. Der dussere Atem kann
sich entwickeln, wenn der Einatem sehr wach durch die Nase und deren Nasenwurzeln, unter
Zuhilfenahme eines kleinen «Weit-Werdens> der Nasenfliigel aufgenommen wird.

ATEMARBEIT MIT DEN KNOCHEN

Die Atemarbeit mit den Knochen und des gesamten Skelettes bewirkt meist eine strukturgeben-
de Aufrichtung und das Erleben von innerem Gestiitztsein.

Dieses Uben kann vorerst im Sinne von Wahrnehmungsarbeit geschehen. Dabei werden die
Knochen mittels eines abgestimmten Klopfens oder eines Druckes durch die Muskulatur bis
ins Knocheninnere hinein angesprochen. Durch diese Vorgehensweise wahrnehmungs- und
empfindungsbewusst geworden, lisst sich in einzelnen Knochen und spiter auch in weiteren
Bereichen des Skelettes Bewirkendes durch Atembewegungen erleben. Durch einen reinen Vor-
gang von Wahrnehmung und Empfindung kann im Knochen eine Atembewegung entstehen
und auch erlebt werden. Dieses Uben ist eine Arbeit, die viel Empfindungsbewusstsein und
Sammlungskraft voraussetzt. Im wahren Sinn des Wortes eine Knochenarbeit. Ist dies méglich,
so kénnen wir unsere ontogenetisch frithesten Strukturen erreichen und dadurch neue seelische
Schichten durch Ansprechung erschliessen.

ATEMARBEIT MIT DEM POREN-ATEM UND DEM WAND-ATEM

Der Poren-Atem bezieht vor allem die Poren der Hautmembrane mit ein. Der Einatem wird
durch den Sammlungsvorgang iiber die Haut aufgenommen. Damit ist ein starker Bewegungs-
impuls des Zwerchfells verbunden, denn in der Einatembewegung wird die Zwerchfellmitte
empfunden. Der Ausatem wird dann in der Empfindung wieder durch die Poren der Haut
entlassen.
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In der Arbeit mit dem Poren-Atem kdnnen zwei unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt werden.
Dadurch werden unterschiedliche kérperlich-seelische Aspekte angesprochen. Zum einen wird
der Fokus durch das Anwesend-Sein auf die Haut und deren Poren gerichtet sein. Dadurch
wird die Haut sehr empfindungsbewusst. Der Ein- und Ausatem wird auf der Hautmembran
wahrgenommen. Zum anderen ist der Fokus, die Intension auf die Kérpermitte bezogen. Die
innere Anwesenheit in der Kérpermitte wird beibehalten. So wird das Spannungsfeld von Zen-
trum und Peripherie leiblich erfahrbar. Ebenso kann die Durchlissigkeit nach aussen wie auch
die innere Zentriertheit erlebt werden.

Die Kérperwinde konnen zum einen iiber Empfindungsarbeit bewusst und lebendig werden,
zum Beispiel durch Ausstreichen mit den Hinden. Zum anderen ist es moglich, durch den
Atem selbst die Atembewegungen zu erarbeiten. Im Wand-Atem ist die Empfindung allein in
den Kérperwinden. Ein- und Ausatembewegung geschehen praktisch durch die Empfindung
in den Kérperwinden. Auch bieten bestimmte Vokale und Konsonanten die Maglichkeit, die
Kérperwinde empfindend wahrzunehmen.

Die Atem- und Empfindungsarbeit mit den Kérperwinden kann sinnvoll eingesetzt werden bei
Menschen, die sich sehr hautlos (schutzlos) fiihlen, vor Gefiihlen zerfliessen und Abgrenzungs-
schwiergkeiten haben.

ATEMARBEIT MIT DEM SPIRAL-MOTIV

In der Atemarbeit spielt das Motiv der universellen Strukturform der Spirale bei vielen Bewe-
gungsabliufen und Ubungen eine bedeutende Rolle. Diese Arbeitsweise ist jedoch in ihrer kor-
perlichen, seelischen, geistigen oder auch spirituellen Dimension meines Erachtens noch nicht
erschopfend erfasst. Es geht dabei nicht nur darum, die Spirale in der dusseren Bewegungsform
nachzuempfinden, sondern vielmehr um die korperlich-seelische und auch geistig-spirituelle
Empfindung der Spiralenqualitit und -kraft.

Spiral-Elemente kénnen in allen Leibriumen mit Einbezug des Aussenraumes geiibt werden.
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Es sind zwei Arten spiralférmiger Bewegung moglich:

— die horizontale
— die vertikale Spirale.

Bei der horizontalen Spirale wird die Bewegungsform in derselben horizontalen Ebene beibe-
halten. Die vertikale Spirale kann die horizontale Ebene erweitern durch eine spiralférmige
Bewegung nach oben Richtung Kopf oder abwirts in die Fusssohlen. An den Umkehrpunkten
jeder dieser spiralférmigen Bewegungen fliessen Beginn und Ende zusammen. Im Grunde birgt
das Spiral-Motiv im Atem alle Themen, Dimensionen und Wirkweisen der, durch das westliche
Denken reduzierten, Daseinsbereiche von Kérper, Seele und Geist.

ATEMARBEIT MIT DEN NATURLICHEN ATEMIMPULSEN
Diese Arbeitsweise belebt, vertieft und reguliert die physiologischen Atemimpulse. Gefordert
werden die natiirlichen Atemimpulse durch Ubungen mit

— Gihnen

— Seufzen und Stéhnen
— Niesen und Husten
— Lachen und Weinen

— Singen und Schreien
— Blasen und Pfeifen

ATEMARBEIT MIT BILDHAFTEN VORSTELLUNGEN

Verschiedene Richtungen der Atemarbeit setzen auch bildhafte Vorstellungen, als Erginzung
der sprachlichen Ubungsanweisungen ein, wobei das eingebrachte Bild jeweils als plastische
Unterstiitzung der inneren Gestaltungskraft dienen soll. Dabei tritt das bewusst kontrollierte
Denken in den Hintergrund. Bildhafte Vorstellungen kénnen eine Kérperbezogenheit ermég-
lichen (z. B. Haltung — Wirbelsiule — Aufrichtigkeit). Auch mit dieser Arbeitsweise kann die
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innere Bilderwelt erschlossen werden. In allem soll jedoch die bewusste Anwesenheit im Atem
stets beibehalten werden. Bei der Arbeit mit bildhaften Vorstellungen ist zwischen Bildern der
Erinnerung, Bilder der Phantasie und fliessenden Assoziationen zu unterscheiden. Deutungen
und Interpretationen sollten dabei jedoch sehr zuriickhaltend angewendet werden. Stattdessen
sollten Hilfestellungen angeboten werden, damit die betroffene Person selbst Bedeutungsinhal-
te interpretieren und dadurch Hintergriinde und Tiefsinnigkeiten erschliessen kann.

ATEMARBEIT MIT AFFIRMATIONEN

Je nach Ansatz der Schule kénnen in der Atemarbeit Affirmationen (selbstbestirkende Sitze)
als zusitzliche Arbeitsweise eingesetzt werden. Diese iibertragen zum Beispiel emotionale Er-
lebnisse, die in der Atemarbeit auftreten kénnen, auf die gedankliche Ebene oder formelhaf-
tes Sprechen entfaltet eine Wirkung auf das Selbstbewusstsein und auf das vegetative Nerven-
system. Dadurch kénnen Lebenseinstellungen und Verhaltensgewohnheiten verindert und in-
nere Ressourcen erschlossen werden.

Zu unterscheiden sind die interne und externe Affirmationsarbeit. Bei der erst genannten Ar-
beitsweise spricht der Nutzer die Affirmation halblaut oder unhérbar im Rhythmus des Atems
fiir sich selbst. Bei der zweiten Form spricht die Anwenderin oder der Anwender die Affirma-
tion vor. Es ist auch méglich, Aussagen, die wihrend der Atemarbeit gedussert wurden, aufzu-
greifen, die Aussage in eine Affirmation umzuwandeln und dadurch als eine neue Erfahrungs-
mdoglichkeit anzubieten.

Affirmationen sind mit Bedacht und nur in einer ruhigen und entspannten Situation einzubrin-
gen. Gefiihlsspannungen und intensive Kérperempfindungen sind fiir das Einbringen von Af-
firmationen eher ungiinstig, weil dann die Aufmerksamkeit zu stark an das aktuelle Geschehen
gebunden ist und die Aufnahmefihigkeit eingeschrinke ist.

ATEMARBEIT MIT MUSIK

In verschiedenen Atemmethoden wird auch mit dem Einbezug von Musik gearbeitet. Dabei
ist zu beachten, dass die Musik das Atemgeschehen mitgestaltet, so dass der Atem weniger von
innen her gestaltet wird. Dies kann erwiinscht sein, es ist jedoch auch der Beeinflussungsreiz
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und damit verbunden der Effekt einer gewissen Verdusserung zu beachten, der es erschwert,
die eigentliche Atemempfindung im Innen zu erleben. Der Empfinger ist cher bei der Musik
anwesend und weniger bei sich selbst. Andererseits kann beispielsweise bei starken Widerstin-
den die Musik eine Hilfe sein, sich gefiihlsmissig leichter auszudriicken und sich ins Loslassen
einzulassen.

Fiir den Gebrauch des Mediums Musik ist zwischen unspezifischer und spezifischer Musik zu
unterscheiden. Mit unspezifischer Musik ist leichte, auch sphirische und leise gespielte Entspan-
nungsmusik (Meditationsmusik) gemeint, ohne dramatische Inhalte und dynamische Betonun-
gen. Sie wirkt als nicht spezifisch stimulierender Hintergrund bei der Arbeit, vermittelt eine
Grundstimmung, wirkt Vertrauen schaffend, reduziert Erwartungshaltungen und regt das Bil-
dererleben an. Sie kann hilfreich sein, storendes Gedankenkreisen oder sich aufdringende Aus-
senreize zu mindern. Spezifische Musik ist eine gefiihlsmissige, rhythmische, auch laut gespielte,
akzentuierte Musik. Hier wirkt die Musik als Katalysator. Dieser kann versteckte und verdringte
Emotionen und Blockaden in Fluss bringen und therapeutische Prozesse initiieren. Da Musik
immer auch eine Geschmacksfrage ist, ist deren Einsatz jedoch immer gut zu iiberdenken.

ATEMARBEIT MIT DEM GESPRACH

Als Lebensprozess liegt der Atem weit vor der sprachlichen Ebene. Die Arbeit mit dem Atem
ermoglicht deshalb einerseits ein tiefes Zuriickgreifen auf das Erleben der Lebensgeschichte.
Anderseits fehlt dem Atem die Nuanciertheit und Differenziertheit des sprachlichen Ausdru-
ckes. Die Sprache ist in unserer Kultur die wichtigste Form der Kontaktaufnahme, Selbstver-
stindigung und Mitweltbezogenheit.

Die innere Verbundenheit von Atemarbeit und Gesprich ist bedeutungsvoll und wichtig. Das
Gesprich vor der (Be-)Handlung dient der beidseitigen Orientierung. Das Abschlussgesprich
dient der Zusammenfassung und der Integration des Erlebten in das kognitive Verstindnis. Ate-
merlebnisse und Atemerfahrungen méchten verstanden sein oder in einen Bedeutungszusam-
menhang gestellt werden. Ein solches Gesprich sollte jedoch nicht zu einer Analyse verleiten.
Es konnte dadurch die Kraft des Erlebens geschwiicht werden. Das Gesprich sollte vielmehr
ein Austauschen sein, ein Kundtun, und ein sich kundig Machen iiber Lebenszusammenhinge.
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Gegenseitige Riickmeldungen sind hilfreich und kénnen weitere bedeutsame Zusammenhinge
erschliessen. Es gibt aber auch Atemstunden, die eine Stimmigkeit fiir alle Beteiligten bewirken.
Dann ist ein anschliessendes Gesprich weder angebracht noch notwendig. Die Arbeit kann in
Stille schliessen und das Empfundene in der Stille iiber die Arbeit hinaus weiter wirken.

Ein verbaler Austausch kann auch wihrend der Arbeit hilfreich und notwendig sein. Es ist
jedoch darauf zu achten, dass das Sprechen nicht vom eigentlichen empfindsamen Geschehen
ablenkt. Es sollte dabei weniger iiber die Empfindung gesprochen werden, als viel mehr geiibt
werden, in der Empfindung zu bleiben. Das Empfinden und das sich Einlassen in das Gesche-
hen ist durch Sprache und Worte nicht ersetzbar. Sie sind das eigentliche Spezifikum der Arbeit
am, mit dem und durch den Atem. Anfangs kann es fiir die Nutzerin jedoch hilfreich sein, zu
wissen, dass das Sprechen auch wihrend der Arbeit jederzeit méglich ist. Dann allerdings liegt
es in der Fithrung der Atemlehrerin, ob auf Fragen oder Riickmeldungen eingegangen wird oder
ob diese vorerst noch zuriickgestellt werden sollten.

Erklirungen in der Atemarbeit konnen den Einstieg in die Ubungen und das «Sich-zurecht-
Finden» in ungewohnten oder neuen Kérpererlebnissen erleichtern. Ein stiitzendes Gesprich
kann mogliche Bedenken oder Angste vor einer Intensivierung des Erlebens oder beim Auftau-
chen von diffusen Gefiihlen beseitigen. Verbale Motivierung kann Hilfe sein, im Uben weiter-
zufahren oder Empfindungen und Erfahrungen zu dussern.

Das Gesprich in der Atemarbeit kann zudem auch eine Verinderung von Sprechgewohnheiten
oder sprachlichen Mustern bewirken, da wihrend der Atemarbeit direkter aus dem unmittelba-
ren Erleben, als aus vorgeprigten Gedankenkonstruktionen gesprochen wird. Die Befihigung
zur Differenzierung zwischen Empfinden und Denken trigt zu einer Verbesserung der Alltags-
kommunikation bei. Das Sprechen wihrend der Atemarbeit verindert den Atemfluss und somit
auch die Stimmbildung im Kehlkopf. Dadurch kann eine neue Sprecherfahrung» erméglicht
werden.

Im Unterschied zu anderen verbalen therapeutischen Methoden spielt in der Atemarbeit der
Korper und durch ihn die Wahrnehmung seiner Signale eine wichtige Rolle. Die kognitive
Ebene bleibt dadurch kontinuierlich mit den Wahrnehmungs- und Empfindungserlebnissen
in einer Bezogenheit. Ausschliessende, einseitige und intellektualisierende gedankliche Uber-
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ladungen sind in der Atemarbeit weniger wahrscheinlich. Die Atemlehrerin benétigt empfin-
dende, intuitive Prisenz, um das Bewirkende im Atemgeschehen, ohne eigene Abschweifungen,
nihrend begleiten zu kénnen. Deshalb erscheint es sinnvoll, die atemtherapeutische Behand-
lung mit einer inneren meditativen Einstimmung zu beginnen, um die bejahende Haltung in
der Aufgabe der heilenden Anwesenheit zu stirken. Der Atemlehrer sollte zudem seine persén-
lichen Projektionsneigungen und Werteinstellungen kennen und sich ihrer bewusst sein. Seel-
sorge ist immer auch ein Uben in der Uberpriifung und Zuriicknahme von eigenen Wertungen
und selbstbezogenen Einschitzungen und Interpretationen. Die Arbeit am, mit und durch den
Atem ist auch eine Ubung der Selbstannahme. Sie gedeiht dort am besten, wo diese Haltung
von der Anwenderin oder dem Atemlehrer vorgelebt wird. Denn, wer Menschen in schwierigen
Lebenslagen helfen will, braucht neben seiner Methode vor allem eine eigene lebensbezogene
und bejahende Haltung. Diese Haltung bestimmt die Arbeitsform und den Arbeitsinhalt, auch
wenn sich die Atemlehrerin oder der Atemlehrer in ihrem bzw. seinem eigenen Persénlichen
zuriickhilt.

Der Mensch ist immer ein Wesen, das nicht nur funktionierend ist, sondern dariiber hinaus
werden mochte, werden soll und werden darf. Die Not im Leid und seine Sehnsucht fiir ein
Anderes sind der Preis der so genannten Freiheit des Menschen. Er kann urteilen und han-
deln, sinnlich erleben, erleiden und daran scheitern. In diese menschlichen Grunderfahrungen
sind Anbieter und Nutzer der Atemarbeit gemeinsam eingebunden. Jenseits von Methoden
und vorgegebenen Ubungsformen wird in der Atemarbeit das (Da-Sein> zweier oder mehrerer
Menschen erlebbar. Dabei sollte in der Arbeit alles aus einer Haltung des Seins» fliessen, aus
einem Dasein durch das Eigene und fiir das Andere. Diese Arbeitsweise kann keine Technik
sein. Vielmehr ist sie eine Haltung, die aus einer konstanten empathischen und schépferischen
Anwesenheit, dem Da-Sein> und «Dabei-Sein> besteht. Durch eine solche Gegenwartserfahrung
ist die Arbeit am, mit dem und durch den Atem ein Kénigsweg zur «Eigenwerdung» und aus-
serdem zur Erschliessung des Miteinanders zweier Menschen.
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Berufung bedingt das Bewusstsein, dass das schipferische Prinzip in uns wirkt,
die Bereitschaft, Instrument zu sein,
das Leerwerden von Vorstellungen und Meinungen

und die innere Wahrhaftigkeit.

Margrith Schneider
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FACHSPRACHE IN DER ATEMARBEIT

Die Kraft im Wort — das Wort in der Kraft.
Das Wort, das aus der Klarheit gesprochen wird, will nicht beherrschen.
Es hat die Aufgabe Klarheit zu verschaffen.

Margrith Schneider

Jede Disziplin sollte eine eigene, klare und auch einheitliche Fachsprache entwickeln. Erst da-
durch wird es moglich, ihr Wissen und ihre Erfahrungen in einer richtigen, d. h. der Arbeit
gemissen Weise zum Ausdruck zu bringen. Die Verwendung von Fachbegriffen erleichtert die
Kommunikation in der tiglichen Arbeit und sollte schon in der Ausbildung geférdert werden.
Erst eine gemeinsame Fachsprache — trotz und mit individuellen Ausprigungen — vermag zwi-
schen den verschiedenen Fachrichtungen eine vernetzende Zusammenarbeit zu fordern. Dies
gilt auch fiir die Arbeit am, mit dem und durch den Atem. Die Begriinderinnen und Begriinder
verschiedener Atemmethoden schufen unterschiedliche Fachbegriffe fiir gleiche Inhalte.

Der Orientierung gebriuchlicher Fachbegriffe aus den verschiedenen Richtungen der Atemar-
beit kann folgende alphabetische Ubersicht dienen:

Achtsamkeit ist die innere Haltung, die einzunehmen ist, um die Empfindungs- oder Samm-
lungsfihigkeit in der Atemarbeit zu entwickeln. Diese ist gekennzeichnet durch ein absichtloses,
nicht wertendes, dennoch waches und bewusstes Wahrnehmen kérperlichen und seelischen Ge-
schehens, welches durch das Uben erschlossen wird, ohne manipulativ in das Bewirkende ein-
zugreifen. Die Achtsambkeit ist die Prisenz, die es ermdglicht, das Geschehene wahrzunehmen.

Affirmation (Bejahung, Zustimmung); Affirmativ gearbeitet wird mittels selbstverstirkenden
Sdtzen, die gefiithlsmissig negativ besetzte Gedankenmuster entkriften und positive Gedan-
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kenmuster verstirken kénnen. Affirmation wird auch in der Atemarbeit als Arbeitsform zur
Selbstheilung und Selbststirkung verwendet.

Atem beriihrt das Physiologische, Seelische und Geistige. Atem im Selbsterfahrungsprozess be-
deutet, den eigenen Leib in seiner Haltung, in der Ruhe und in der Dynamik differenzierender
Bewegung zu erleben.

Als Atem ist die Luftmenge bezeichnet, die bei einem Atemzug bewegt wird. Der Vorgang des
Atmens wird Atmung genannt.

Die Begriffe «Atem» und «Atmung» werden im alltiglichen Sprachgebrauch hiufig synonym
verwendet. Fachlich wird unter Atmung der physische Teil des Atmens verstanden, wobei zwi-
schen einem anatomisch-physiologischen (dussere Atmung) und einem biochemischen (innere
Atmung) Aspekt unterschieden wird.

Atem — Odem (nach M. Schneider); Der Atem ist eine Dreieinheit: Einatmen der kosmischen
Kraft — Ausatmen ins Innere — Zulassen des Odems. Deshalb fiithrt der Atem vom A zum O. Er
ist der Anfang und das Ende, in ihm beginnt und erfiille sich alles auf Erden. Im Atem ist der
Odem erfahrbar. Nach dem tiefen Einatmen iibergeben wir im Ausatem unsere Gedanken ins
Sakrum, ins Innerste. Die Zellen im ganzen Organismus werden durch die Wandlung von den
gespeicherten Gedanken erlést, es entsteht Raum fiir Neues. Im Odem wirkt die Dynamik der
gottlichen Kraft.

Im Zulassen des Odems werden die Begabungen in der Person offenbar, stehen sie uns bewusst
zur Verfligung. Das, was unsere Aufgabe im Schépfungsplan ist, kann zum Ausdruck kommen.
Atmend und den Odem zulassend werden wir voll der Krifte, die wir sind.

Die Dehnung im Einatem bewirkt Anspannung, im Ausatem Entspannung und eine Offnung
zum Werden. Dieser Wechsel ist der Weg zur Flexibilitit und Lebendigkeit im Alltag. Die
Odembkraft erweitert physiologisch die Gefisse durch das vermehrte Volumen der geistigen
Fiille. Der Odem fliesst durch die Gewebe, stirkt die Zellen und macht uns empfindsamer. Bei
mangelhaftem Einatmen — beispielsweise in Beengungssituationen durch Uberforderung — ver-
engen sich die Gefisse, der Odem bekommt zu wenig Raum. Durch den Odem erhalten wir die
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Moglichkeit, tiefliegende Gedanken und Angste bewusst und fruchtbar werden zu lassen. Im
ein- und ausatmenden Austausch wird das Unerléste in den schépferischen Lebensstrom zur
Wandlung iibergeben. Wie und wozu es gewandelt wird, ist uns nicht bewusst, tritt dann aber
gewandelt in Erscheinung.

Atem und Empfindung (nach M. Schneider); Das Zusammenwirken von Atem und Empfindung
ermoglicht einen Zugang zu sich selbst und in der therapeutischen Arbeit einen Zugang zum
Patienten. Durch die Atem- und Empfindungsarbeit werden das Selbsterleben und das Wort
belebt. Atem, Empfindung und Wort erschliessen die Tiefen des menschlichen Seins.

Atem, absteigender (nach 1. Middendorf) entsteht, wenn die oberen Korperbereiche durch Be-
rithrung, Bewegung und Sammlung angesprochen werden. Dadurch kann der Ausatem durch-

lissig absteigend in die unteren Korperbereiche vom Ubenden wahrgenommen werden.

Atem, aufsteigender (nach 1. Middendorf) entsteht, wenn das Becken und die unteren Extremi-

titen durch den Atem angeregt und erschlossen werden. Dadurch wird der Ausatem als verdich-
teter Kraftstrom durchlissig nach oben gefiihre.

Atem, innerer und iusserer (nach 1. Middendorf) sind besondere Atemqualititen, die nicht mit

den gleichnamigen physiologischen Begriffen verwechselt werden diirfen. Der «innere Atem»
spricht den gesamten Innenraum des Kérpers an. Dies wird moglich, indem der Einatem nicht
nur durch die Nase aufgenommen wird, sondern aufgrund der Sammlungskraft und des Samm-
lungsvorgangs durch die Nasenwurzel stromt. Dabei wird die dritte, obere Nasenmuschel stirker
beliiftet und der Einatem kann auf diese Weise eine ganz eigene Empfindungsqualitit erfahren.
Cornelis Veening sprach in diesem Zusammenhang von einem «zarten Atem» und meinte da-
mit das «geliebte, kleine Licht im Dunkeln». Der kleine feine Atem nimmt mehr Substanz aus
weniger Luft auf. Thn zu finden, heisst gemiss Veening nicht gezielt atmen. Der «iussere Atem»
ist eine Atemqualitit, die hauptsichlich die Kérperwinde und den Aussenraum ins Bewusstsein
bringt. Er schwingt von innen an die Kérperwinde, macht diese erfahrbar und erschliesst die
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Wahrnehmung fiir den Aussenraum. Diese Atemweise entsteht durch das bewusste «Stromen-
Lassen» des Einatems durch die Nasenfliigel und -muscheln.

Atem, zirkulirer bezeichnet die Atemform bei der nach dem Einatmen direke der Ausatem und

dann wieder der Einatem ohne eine Atempause folgen.

Atem, zugelassener (nach 1. Middendorf) bedeutet, den Atem kommen lassen, ihn gehen lassen

und warten, bis er von selbst wieder kommt.

Atemansatzpunkt (nach Y. Mauer) ist die Stelle im oberen Bereich der Lendenwirbel, an der die
erste Bewegung der Einatmung beobachtet werden kann.

Atemarbeit hat nicht nur die Verbesserung der physiologischen Atemfunktion zum Ziel. Die
Atemarbeit beinhaltet einen therapeutischen, pidagogischen und einen Selberfahrungsansatz.
Sie enthilt dadurch eine Fiille von Méglichkeiten und wird von verschiedenen Schulen mit
unterschiedlichen praxeologischen Ausrichtungen, Arbeitstheorien und Stérungskonzepten
empirisch entwickelt, entsprechend dem jeweiligen Menschenbild und der Weltanschauung.
Atemarbeit ist die Forderung der inneren Entwicklung und Weiterentwicklung im Alltag bei
gesunden, leidenden und kranken Menschen. Die Atemarbeit kann eine Antwort sein auf den
Wunsch nach Sinn sowie nach Selbstverwirklichung aufgrund ihrer Orientierung an einem
Weltbild. Atemarbeit wird mehr als wachstumorientiert und weniger als symptomorientiert ver-
standen. So ist die Motivation fiir die Atemarbeit nicht das einseitige Bemiihen um Beseitigung
von Symptomen. lhre Stirke liegt darin, die Ressourcen und das Entwicklungspotential des
Menschen durch ein vertiefteres Empfindungsbewusstsein fiir das Eigene zu erschliessen und
ihn zu ermutigen, dieses im Alltag zu integrieren. Der Atemarbeit geht es um das Wirken am
beseelten Kérper. Die Grundannahme dafiir ist, dass der Mensch eine untrennbare Einheit von
Logos, Kérper, Seele und Geist bildet. Belebt und durch das Leben gefiihrt wird diese Einheit
durch den Atem. Mittels Empfindungs- und Wahrnehmungsiibungen in Ruhe und Bewegung
wird das Atem- und Kérperbewusstsein entwickelt. Dies hat eine anregende und stirkende
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Wirkung auf den Organismus. Daher kann nicht einfach von einer Methode gesprochen wer-
den. Ziel und Ausrichtung der Atemarbeit ist der Mensch selber, d. h. die Entfaltung seiner
Maglichkeiten und Begegnung mit seinen Kriften.

Atemarbeit, physikalische bezeichnet die zur Uberwindung der elastischen und der Reibungswi-

derstinde benstigte Arbeit. Dies gemiss dem physikalischen Begriff von Arbeit als Produkt aus
Kraft und Weg, wobei Kraft mit Druck und Weg mit Volumen gleichgesetzt wird.

Atemarbeit, impulsorientierte (nach W. Ehrmann) ist eine Arbeitsweise, welche Bewegungsim-
pulse aufgreift, um diese zu verstirken und in einen geschlossenen Bewegungs-Gefiihls-Zyklus
zu fiihren.

Atemarbeit, sensibilisierungsorientierte (nach W. Ehrmann) ist eine Arbeitsweise, die Bewegungs-

impulse auf die Empfindungsebene zuriickfithrt, beim inneren Spiiren belidsst und dadurch
integriert.

Atemausbreitung (nach Y. Maurer) ist die Welle, die sich bei einer Person in Bauchlage vom Atem-

ansatzpunkt riumlich konzentrisch iiber den Riicken kopfwirts oder fusswirts fortsetzt.

Atembebandlung ist eine Einzelbehandlung am bekleideten Menschen, in deren Verlauf die

Hinde des Anwenders die Atembewegung und Atemschwingungen aufnehmen, begleiten und
unterstiitzen. Dadurch wird der Atemrhythmus geldst. Lebensgeschichtliches, Gefiihle und Er-
innerungen kénnen dabei ins Bewusstsein treten und werden ins Wort gebracht. Sie ist eine
Form des Dialogs, dessen Bezugspunkt der Atem ist.

Atembewegung; Durch diese wird der Atem erst als Atem von aussen erkennbar. Es ist die sich
fortpflanzende, den Kérper durchschwingende Druckwelle, die ausgelost wird durch die Ein-
und Ausatmung. Sie beginnt mit dem Impuls des Zwerchfells und ist das Weitwerden der Kor-
perwinde im Einatem und Schmalerwerden des Kérpers im Ausatem. Diese Bewegungen sind
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am deutlichsten in der Kérpermitte, aber auch bis in die Peripherie des Kérpers erlebbar. Sie
sind ein Phinomen der Muskelfunktionen und unterliegen neben einer vegetativen Regelung
auch einer zentralnervésen Beeinflussung. Der Ablauf der Atembewegungen ist stets dem Au-
genblick und der sich wandelnden existentiellen Situation entsprechend.

Atemfeblform bezeichnet Atemfehler, Unregelmissigkeiten oder Beeintrichtigungen aufgrund
unterschiedlichster Ursachen. Gemeinsam ist allen, dass die natiirliche und situationsangepass-
te Atmung in Form, Rhythmus, Tiefe und/oder Bewegung eingeschrinkt oder gestort ist und
somit der effektive Gasaustausch behindert wird. Sichtbare Zeichen sind eine damit einherge-
hende Teilatmung, z. B. Bauchatmung oder Brustatmung, und der Einsatz nicht eigentlich zur
Atmung bestimmter Muskeln, z. B. Hals- und Zungenmuskulatur. Hiufige Atemfehlformen
sind Mundatmung, paradoxe Zwerchfellatmung, Hochatmung und Stauatmung sowie das Hy-

perventilationssyndrom.

Atemform bezeichnet den individuellen Atemcharakter, die Art und Weise, wie die Luft in den
Brustraum hinein- und hinausstromt. Die Atemform ist der Individualitit des Menschen an-
gepasst und somit sehr variationsreich. Deshalb lisst sich auch wenig iiber die «richtige» Atem-
form aussagen. Von Fachleuten wird auf Grund von Beobachtung und Erfahrung abgeraten,
sich auf eine allgemeingiiltige und stindig durchzufithrende Atemform wie Bauch-, Brust- oder
Vollatmung festzulegen. In der Atemarbeit kann die individuelle Atemform kennen gelernt
werden.

Atemgymnastik ist eine Methode, die z. B. mittels Dehnhaltungen und Gleichgewichtsiibungen
die Atmung reflektorisch beeinflusst und den Atemablauf verindert. Atemgymnastik kann zur
Behebung von Stérungen der Atemanatomie und Atemphysiologie sowie der Forderung einer
richtigen Atmung dienen. Neue Atembewegungsmoglichkeiten kénnen durch diese atemgym-
nastischen Ubungen erschlossen werden. Sie ist das Gegenstiick zur passiven Atemmassage.

Atemimpulse, natiirliche sind Lachen, Gihnen, Niesen (diese sah Heraklit als die drei heiligen
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Handlungen an) Seufzen, Stéhnen, Weinen, Schnuppern, Riechen, Blasen und Pfeifen. Diese
natiirlichen Impulse sind oft reflektorische Ein- und Ausatembewegungen. Sie werden hiufig
durch moralische Etiketten unterdriickt.

Atemkraft ist die Muskelarbeit, die fiir die Atembewegung aufgebracht werden muss.

Atemkraft (nach I. Middendorf) ist Substanz und Verbindendes zugleich. Sie ist die Kraft des
Seins, um selbstindig und gestalterisch zu leben. Sie entsteht durch das Erschliessen der Emp-
findung in den Atemriumen. Dieses Erschliessen ist gleichzeitig auch der Beginn der Kraftent-
wicklung. Atemkraft wird erlebbar, wenn sich im Ausatem die Kérperwinde eindehnen und
sich die Kraft dadurch verdichtet. Ist geniigend Kraft vorhanden, kommt sie ins Fliessen und
schafft aus sich selbst die Richtung, in der sie im Ausatem wirkt. Von unten steigt sie auf und
unterstiitzt zum Beispiel die Aufrichtung. Von oben nach unten unterstiitzt sie beispielsweise
das Losen und Loslassen und in der Mitte fliesst sie horizontal dem Kern, der Mitte zu und
wirkt dadurch zentrierend.

Atemkreis wird im intuitiven Atem die selbstregulierende, intelligente Lebensfunktion genannt.
Diese integriert traumatische Erfahrungen und bearbeitet stressbeladene Informationen und
Erinnerungen auf einer héheren Stufe als auf der Stufe reiner Reaktivitit. Im Atemkreis wird er-
lebt, dass man nicht mehr selbst atmen muss, sondern vom Atem geatmet wird. Dabei lost sich
das Ego mit seinen alten Konzepten voriibergehend auf. Dies ermoglicht den direkten Zugang
zu archetypischen und transpersonalen Erlebensbereichen.

Atemlebre bezeichnet eine Methode, die den Atem und dessen Bewusstwerdung nutzt, um eine
umfassende Sichtweise und Entwicklung des Menschen in seinen geistigen, seelischen und kor-
perlichen Seinsdimensionen zu erreichen. Die frithen Atemlehren standen noch in einem nahen
Bezug zu Lebens- und Erndhrungsvorschriften. Atemlehren unterscheiden sich voneinander
zum einen durch die Vorgehensweise, wie mit dem Atem umgegangen wird (z. B. willentlich
gefithrt oder absichtslos zugelassen), zum andern durch den Schwerpunkt ihrer Zielrichtung
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(z. B. Selbsterfahrung oder Therapie).

Die Unterschiede in den Atemlehren beziiglich ihrer Ausrichtung bestehen vor allem in der
Bedeutung des Korpers in der Dreiheit von Geist, Seele und Kérper. So wird beispielsweise
im Hatha-Yoga eine vollige Beherrschung des Kérpers und seiner Funktionen angestrebt, um
sich dann, von diesen ungestort, der Meditation widmen zu kénnen und sich dadurch mit dem
Gottlichen (Logos) zu verbinden. In anderen Atemlehren ist das Ziel die Stabilisierung der
Gesundheit und Steigerung der Fitness. Fiir wieder andere Atemlehren ist dagegen der Kérper
jener Teil des Menschen, der — wenn er durch die Atemarbeit bewusst wahrgenommen wird
— fiir die Entwicklung und Integration von Seele und Geist die materielle Grundlage darstellt
und gleichwertig mit Seele und Geist im Leben wirke.

Der Begriff «Atemlehre» wird oft auch synonym zum Begriff «Atemschulung» verwendet. Dies
kénnte die Vorstellung wecken, es handle sich dabei ausschliesslich um die Vermittlung von
Wissen iiber richtige oder falsche Atmung. Auf viele Atemlehren trifft dies jedoch nicht zu. Bei
ihnen steht die schépferische oder empfindende Atemerfahrung und nicht das Wissen iiber den
Atem im Mittelpunke.

Vielen Atemlehren ist gemeinsam, dass sie sich neben ihrer Ausrichtung auf die Bewusstwer-
dung der Dimensionen Logos, Geist, Seele und Kérper auch auf die gesundheitliche Befindlich-
keit positiv auswirken. Deshalb bezeichnen sich Atemlehren hiufig auch als Atemtherapie.

Atemmassage (nach V. Glaser) ist eine Methode der therapeutischen Atemfiihrung, die die At-
mung nicht nur als eine biologische Funktion des Atemsystems betrachtet. Es wird am freien
Riicken gearbeitet und der Therapeut bedient sich der klassischen Massagegriffe. Die Atem-
massage unterscheidet sich jedoch von der klassischen Massage durch die Orientierung an
Atemrhythmus und Atemstirke, dessen freies Fliessen mittels Dehnungen und Streichungen
gefordert werden soll. Diese Arbeit wirkt durch die verbesserte Blutzirkulation entspannend,
raumschaffend, wirmend und eutonisierend. Zudem regt sie den Stoffwechsel an. Durch die
Wirme und den Druck auf die Haut werden iiber die Reflexzonen die Organe und deren Titig-
keit angeregt. Dariiber hinaus wirke sie auf die Regualtionsmechanismen des Gesamtverhaltens
des Menschen und spricht die Selbstregulierungs- und Selbstheilungskrifte an.
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Atemmassage, reflektorische (nach L. Schmitt und L. Briine) ist eine spezielle Form der Atemthe-
rapie. Sie wurde vom Arzt Ludwig Schmitt eingefithrt und von der Physiotherapeutin Lieselot-
te Briine weiterentwickelt. Sie bewirkt durch gezielte Massagegriffe am ganzen Korper sowie
durch therapeutische Reize eine spontane, vertiefte Atmung und die Lésung von Spannungen.
Die Atembewegungen wirken hier als Regulator zwischen Kérper und Psyche.

Der Grundgedanke dieser Atemmassage ist die Beeinflussung der Atmung auf reflektorische,
d. h. nicht bewusst gesteuerte Weise. Die vertiefte Atmung erfolgt als spontane Antwort des
Korpers auf die therapeutischen Reize. Es wird mit speziellen Reizgriffen wie Dehnungs-, Klopf-
, und Vibrationsreizen bis hin zu dosierten Schmerzreizen gearbeitet. Dadurch kommt es, even-
tuell auch nach einem kurzen Anhalten des Atems, zu einer verstirkten Ausatmung, die zu einer
vertieften Atembewegung fiithrt. Ein weiterer Einfluss auf die Atembewegungen wird durch die
Stimulierung der Headschen Zonen erzielt Die Massage wird nicht nur am Brustkorb durchge-
fithre, sondern kann den ganzen Kérper miteinbeziehen, je nach Indikation und individuellem

Vorgehen.

Atemmechanik beschreibt die Druck-Volumen-Beziehungen, die fiir das Strémen eines Luftvo-
lumens in und aus der Lunge erforderlich sind. Bei der Einatmung erweitert sich das Volumen
des Brustkorbes und es entsteht ein Unterdruck. Luft stromt durch die Atemwege in die Lunge.
Bei der Ausatmung zieht sich die Lunge wieder zusammen und die Luft stromt durch den Uber-
druck wieder durch die Atemwege hinaus.

Atemmembran (nach K. Neubeck); Membrane regulieren den Stoffwechsel zwischen den Zellen
und ihrem iusseren Milieu. Sie grenzen ab und sind dennoch so durchlissig, dass die physiolo-
gischen Aufgaben lebensgerecht funktionieren konnen. Auch die Kérperhaut kann als Memb-
ran bezeichnet werden. Dies, weil sie vielfiltige Ausgleichs- und Kommunikationsaufgaben mit
der Mitwelt wahrnimmt. In diesem Sinne kann man auch die muskulire Hiille als Membran
betrachten. Sie driickt durch Kontraktion oder Expansion Emotionen und Gefiihle aus und ist
somit am emotionalen Austausch mit der Mitwelt beteiligt. Das Gemeinsame aller Membranen
ist, dass sie den Austausch zwischen innerem und dusserem Milieu mit Hilfe von Schwingungen
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herstellen. Ebenso sind Emotionen, Gefiihle, Gedanken und Worte Schwingungen und verms-
gen den Menschen auch kérperlich in Schwingung zu bringen, indem sie auf Schwingungen des
Atems aufbauen. Deshalb kénnen diese Lebensausdrucksformen als Atemschwingungen betrachtet
werden. Umgekehrt ist es auch so, dass durch das Imitieren von kérperlichen Ausdrucksweisen
Emotionen geweckt werden kénnen.

Auch die Mundsprache ist dadurch méglich, dass Atemschwingungen umgeformt werden kénnen.
Jeder Vokal und Konsonant hat eine ihm eigene Atemschwingung und eine ihm eigene Organreso-
nanz. Worter sind somit komplexe Schwingungsmuster, die mit Hilfe des Atems und vielen weite-
ren Organen gestaltet werden. Der Tonus des ganzen Kérpers bestimmt den Klang der Stimme und
den Ton des Wortes. Daraus folgt, dass auch das Denken auf den Schwingungen des Atems aufbaut
und so im Netzwerk des Leibes, in dem es keine Trennlinien gibt, auf den Muskeltonus einwirkt.
Das macht auch verstindlich, dass eine korperliche und/oder seelische Entspannung oder Anspan-
nung in einem Korperteil zu einer Ent- oder Anspannung weit entfernter Korperteile fithren kann.
Fast jeder Muskel schwingt im Atemryhthmus mit und diese Schwingung ist identisch mit den
Atemschwingungen. Da die Muskeln grosse Teile des Kérpers umbhiillen, bezeichnet Neubeck diese
muskulire Hiille (phinomenologisch) als Atemmembran. Dabei basiert das Konzept der Atem-
membran auf der Erfahrung, dass die emotionalen und mentalen Geschehnisse weitgehend wie von
selbst wirken. Novalis sagte von der Seele, dass sich diese dort befinde, wo sich Innenwelt (Mikro-
kosmos) und Aussenwelt (Makrokosmos) beriihren. Die Atemmembran scheint dieser kérperliche
Ort zu sein. Die Atemmembran nimmt stindig alle Reize der Mitwelt auf, verarbeitet sie unbe-
wusst und bewirkt Entscheidungen, die geeignet scheinen, die Lebensweise danach auszurichten
und ein méoglicherweise beeintrichtigtes Gleichgewicht wieder herzustellen. Im Konzept der Atem-
membran sind die Emotionen von zentraler Bedeutung fiir das Verstindnis des Atemphinomens.
Sie verbinden und trennen den Menschen mit- oder voneinander. Der Atem erméglicht auf Grund
seiner Gestaltbarkeit die menschliche individuelle Gestaltung durch Emotionen, Gedanken und
Worte. Werden diese zuriickgehalten, unterdriickt oder nicht geférdert, hat dies Auswirkungen bis
in die Physiologie hinein. So hat der Atem eine Leitfunktion inne. Der Atem ist das Zentrum des
Menschen. Er ist das Medium, das alles verbindet, was den Menschen zum Menschen macht, seine

Empfindungen, Gedanken, Worte und Taten.
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Atemmuster bezeichnen die Art und Weise, wie die beobachtbare Atmung geleistet wird: mit
Brust- und oder Bauchatembewegungen, mit Atemmuskel- und Oberkérpermuskeleinsatz, mit
unterschiedlichen Atemfrequenzen und im individuellen Atemrythmus durch den Mund- und

Nasenweg.

Atemformen sind unterschiedliche individuelle Ausdrucksformen, wie sie in der Atmung ange-
legt sind und in der Atemarbeit in Erscheinung treten kénnen. Folgende Atemformen kénnen
in der Praxis beobachtet werden: «seicht und schnell> sowie «panikartig) (z. B. Hyperventilation
bewirkt Kontrollverlust und Kérperverkrampfungen); «tief und schnell> ist mit kérperlichen
Anstrengungen oder emotionalen Ereignissen verbunden; dangsam und tief ist die Atemform
beim Loslassen, beim Seufzen und Entspannung; dangsam und seicho ist eine weit verbreitete
Atemform, weil nur ein Teil der Atemressourcen genutzt wird.

Atempause, Atemrube, Atemintervall ist die Zeitspanne zwischen dem Ein- und Ausatmen. In der
Ruhehaltung stromt am Ende der Ausatmung die Luft langsamer, so dass fiir eine kurze Zeit
die Atembewegung in der Ausatmungsstellung verharrt. Das elastische Gewebe von Lungen
und Brustkorb befindet sich im Gleichgewicht. In der Atempause kommt die immer wieder zu
erbringende Leistung des Loslassens und des Vertrauens zum Ausdruck. Sie ist das Dazwischen-
sein. In ihr begegnen sich Einatem und Ausatem. Die Atemruhe ist im bewegenden Geschehen
von Ein- und Ausatem der Gedanke des Uberganges, in dem immer wiederkehrenden Dialog

von Spannen und Lassen.

Atempflege ist die tigliche bejahende Bewusstwerdung des Atemgeschehens und der Atemwirk-
lichkeit. Sie beginnt dort, wo der Atem als solcher erkannt, erlebt und die Kraft des Bewirkenden
im Atem erfahren wird. Atempflege ist nicht Atemtherapie. Sie ist ein stindiges Sorgetragen fiir
das im Menschen innewohnende Schépfungsprinzip, damit er durch die atembezogene Selbst-
findung seinen Platz in der Schépfung einnehmen kann. Die tigliche Atempflege erschliesst die
korperliche, seelische und geistige Erlebnisfihigkeit. Sie offenbart das Leben als einen Prozess,
der aus Phasen der Anspannung, Entspannung und Ausgeglichenheit besteht.
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Atempsychotherapie mdchte die Beziehung zu sich selbst und zur Mitwelt verbessern. Die Atem-

psychotherapie geht davon aus, dass es ein ordnendes, bewirkendes Prinzip im Unbewussten
gibt. Tiefenpsychologisch betrachtet bedeutet dies, dass iiber die unmittelbare Atem- und Lei-
berfahrung hinaus aktuelle und vergangene Konflikte, lebensgeschichtliche Erfahrungen und
Prigungen bewusst wahrgenommen werden kénnen und dadurch bearbeitbar werden. Dabei
geht es um ganzheitliches Erinnern und Auseinandersetzen, wodurch neue Handlungsméglich-
keiten erschlossen werden kénnen.

Atempulspunkt (nach I. Middendorf; oder Hara (Erdmitte) des Menschen nach K. Graf Diirck-
heim) meint die Korperstelle etwas unterhalb des Nabels, wo der beginnende Einatemimpuls
meist gespiirt wird. Er ist eine Art Empfindungszentrum, in dem subjektiv der Einatemimpuls
zuerst wahrgenommen wird, der objektiv von der Bewegung des Zwerchfells ausgeht. Spiirbar
ist der Einatemimpuls jedoch nur in einem eutonischen Zustand.

Atemqualitit bezeichnet die Tiefe der Atmung und Atemgeriusche: flach, hechelnd, keuchend,
rasselnd, schnappend, réchelnd und geriuschlos. Als Verinderungen der Atemqualitit anzuse-
hen sind:

— ecine oberflichliche Atmung als Reaktion auf und zur Verhinderung von Schmerzen (Schon-
atmung), z. B. bei Lungen- und trockener Rippenfellentziindung sowie Rippenbruch.

— cine vertiefte Atmung bei komatésen Zustinden und bei Vergiftungen.

— Atemgeriusche wie Keuchen bei Anstrengung, Rocheln bei Atemnot, Rasseln bei Lungen-
6dem, Pfeifen und ziechendes Geriusch bei Schleimhautschwellungen (z. B. bei einem Bie-
nenstich), Pressen bei Asthma und Luftschnappen bei Sterbenden.

— Atemgeruch wie Azetongeruch (obstartiger Geruch) bei diabetischem Koma, stinkender, jau-
cheartiger Geruch bei Eiteransammelungen in der Lunge und bei Lungengewebszerfall,
Amoniakgeruch bei Niereninsuffizienz und urimischem Koma.

Atemraum oder Atembewegungsraum entfaltet sich in der Koérperwahrnehmung wihrend des

Ubens mit Bewegung und Atem. Wenn sich ein Korperbereich beim Einatem weitet, entsteht
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ein so genannter Atemraum. In diesem breiten sich die Atembewegungen aus und werden emp-
findbar. Dieser Prozess geht einher mit der Wahrnehmung von mehr Volumen. Voraussetzung
dafiir ist eine eutonische Befindlichkeit. Ilse Middendorf unterscheidet in ihrer Atemlehre den
unteren, mittleren und oberen Atemraum. Diese bilden in der Gesamtheit den Innenraum des
Menschen, der durch die Kérperwinde vom Aussenraum abgegrenzt wird.

Atemreaktion; Auf Berithrungsreize folgen Atemreaktionen. Diese zeigen sich als Tonusverin-
derung (Bewegungs- und Spannungsinderung) und Verinderungen der Atemform. Sie sind
sehr subtil und fein und sind visuell und oft nur mit Fingerspitzenempfindung wahrnehmbar.
Deutlichere Atemreaktionen sind bei einem Menschen auf der Flucht oder in Abwehrhaltung
zu erkennen. Die Atemreaktion zeigt in diesem Fall eine Ausatemtendenz bis hin zum Atem-
stillstand. Bei Zuwendung zeigt sich die Reaktion durch Anhebung des Einatems und durch
eine ausgewogene Muskelspannung.

Atemregulation erfolgt vor allem durch das Atemzentrum in der Verlingerung des Riickenmarks
(Medulla oblongata). Die Regulationsmechanismen der Atmung dienen der Aufrechterhaltung
des Stoffwechsels und des gesamten menschlichen Verhaltens. Das Atemzentrum wird durch
Chemorezeptoren iiber die Sauerstoff- bzw. Kohlendioxydwerte im Blut informiert, wie auch
tiber die Dehnungsgrade des Lungengewebes und weiterer peripherer Einfliisse, wie z. B. Hal-
tung und Bewegung. Die Gamma-Tonisierung wirkt ebenfalls auf die Atemregulierung. Aussere
Reize und innere Impulse verindern den Atem sofort, noch bevor der Mensch mit Handlung
oder Wort auf die Umwelt reagieren kann.

Atemrbythmus bezeichnet eine Daseinsweise des Menschen, dhnlich seiner Sprache, seiner Be-
wegungen und seinem Kérperausdruck. In dieser Gesamtheit finden zwischenmenschliche
Begegnungen statt. Im Atemrhythmus zeigt sich der Mensch, seine Individualitit, seine mo-
mentane Befindlichkeit, seine Kontaktfihigkeit und -bereitschaft, sein Geworden-Sein, sein
«geschichtetes» Leben. Auch Stress und Uberforderung beeinflussen den Atemrhythmus. Er
spiegelt Befund und Befinden zugleich. Ein normaler Atemrhythmus in Ruhe besteht aus drei
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Phasen: Einatem, Ausatem und Atempause. Seine Grésse wird in der Atemkurve durch die
Atemfrequenz und Atemtiefe (Amplitude der Zwerchfellbewegung) sichtbar. Er kann als schnell
oder langsam, als ruhig oder gehetzt, als gelassen oder vom Willen gefiihrt wahrgenommen wer-
den. Er kann freudig oder gedriickt, lebendig oder gleichférmig, unruhig flatternd, starr oder
dngstlich festgehalten wirken. Sprunghaft oder bedichtig, schwer, kraftvoll oder auch zaghaft
sind weitere Erscheinungsformen. Der Atemryhthmus kann bis in die peripheren Korperteile
hinein gespiirt werden. Deshalb gilt es in der Atemarbeit, diesen Grundrhythmus wieder zu
fordern. Um biologische Atemanreize zu mindern, kénnen auch diitetische Massnahmen fiir

eine Alkalisierung des Blutes sinnvoll sein.

Atemrube, Atempause, Atemintervall; Nach dem Ein- und Ausatmen erfolgt jeweils eine kurze
natiirliche Atempause. Sie ist das Dazwischensein. In ihr begegnen sich Einatem und Ausatem.
Sobald das Gehirn den Befehl gibt, beginnt mit einer weiteren Einatmungsphase ein erneuter
Atemzyklus. Die Atemruhe ist im bewegenden Geschehen von Ein- und Ausatem der Gedanke
des Uberganges, in dem immer wiederkehrenden Dialog von Spannen und Lassen.

Atemschulung (siche auch Atempflege) dient als vorbeugende Massnahme zur Gesundheitser-
haltung.

Atemsubstanz (nach 1. Middendorf) verlangt einen meditativen Zugang, der in der Sammlung
zum Innesein seine Stiitze hat. Substanz reichert sich nur an bei einer gesammelt durchgefiihr-
ten Atemweise. Die von innen kommende Atembewegung wird vom Substanzcharakter des
Atems getragen. Atemsubstanz ist weder ein beliebiges Losen der Spannung, noch ein aktivi-
titsentlastetes Entspannen. Die rhythmischen Atemiibungen mit ihrer bewussten Atemfiihrung

vermitteln den Organen die tragende Atemsubstanz.
Atemtherapie; Es wird unterschieden zwischen der Therapie der Atmung im Sinne der klini-

schen, drztlichen Atemtherapie und der Therapie mit dem Atem im Sinne eines alternativen
Heilverfahrens. Die klinische Atemtherapie befasst sich mit Krankheiten und Funktionssts-
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rungen von Lunge und Stimmapparat. Als alternatives Heilverfahren dient sie der Selbsterfah-
rung und Selbsthilfe und als physiotherapeutisches Verfahren vor allem der Okonomisierung
der Atmung und der Atemschulung. Diese umfasst neben Atemgymnastik auch physikalische,
pharmakologische und apparative Massnahmen. Indikationen sind zum Beispiel bronchopul-
monale Erkrankungen, Brustkorb-Wirbelsiuledeformationen und auch vor- und nachgehende

Schwangerschaftsunterstiitzung.

Atemtherapeutische Intervention beruht auf den anatomisch-physiologischen Grundlagen der
Atmung und einer differenzierten Kenntnis derselben. Diese Kenntnis ist eine Basis der Atem-
arbeit. Philosophische, psychologische, spirituelle, mystische oder auch esoterische Annahmen

sind weitere Grundlagen.

Atemweisen; es werden drei Atemweisen unterschieden:

— der unbewusst verlaufende Atem (der sog. unbewusste Atem).

— der willentlich gefithrte Atem, wie er in den verschiedenen Atemtechniken geiibt wird, z. B.
im autogenen Training, bei Atemiibungen im klassischen Hatha-Yoga, im Holotropen Atem
und in der Bioenergetik.

— der erfahrbare, empfindende Atem, fiir den es charakteristisch ist, dass der Atem zugelassen
und gleichzeitig bewusst wahrgenommen wird, das heisst weder unbewusst abliuft, noch
willentlich gefiihrt wird. Durch die Bewusstwerdung des Atems entwickelt sich in gegensei-
tiger Beeinflussung eine Korper-Empfindungsfihigkeit und Sammlungsfihigkeit im Klien-
ten. Dieser kann zunichst mit Hilfe des Therapeuten die «individuelle Urbewegungy
(I. Middendorf) seines Atems kennen lernen, so dass er seinen eigenen Atem als «Mentor» er-
fihrt und bald selbstverantwortlich sich selber finden und heilen kann.

Atemzentren sind Kraftfelder oder Kraftpunkte, in denen sich bestimmte Energien konzentrie-

ren. Von ihnen gehen Energien mit unterschiedlichen Qualititen und Frequenzen aus. Gebildet
und empfindbar werden diese durch die Arbeit am Atem. Dabei wird die Ein- und Ausatembe-
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wegung in einem Atembewegungsraum fokussiert und kann im weiteren Geschehen als zentrale
Kraft wahrgenommen werden. Es kénnen dabei unter anderem das Beckenboden-Steissbein-
zentrum, der Atempulspunkt oder auch das Kehlzentrum unterschieden werden.

Atemzyklus ist das Tria von «Einatem — Ausatem — Atempause». Mehrere Atemzyklen aneinander
gereiht ergeben den Atemrhythmus. Dieser kann regelmissig oder unregelmissig sein, abhingig
davon, ob die Atemzyklen gleichmissig oder ungleichmissig sind.

Atemzwingende Reaktionspunkte (nach V. Glaser) sind bevorzugte Stellen, an denen bei der
Atemmassage eine Zuwendungsreaktion und damit eine Atemanregung bewirkt werden kann.
Interessanterweise liegen diese Atemanregungspunkte auf den chinesischen Yang-Meridianen.
Auch decken sie sich mit einigen Akupunkturpunkten.

Atmung; Die Begriffe «Atmung» und «Atem» werden im alltiglichen Sprachgebrauch hiufig sy-
nonym verwendet. Unter Atmung oder Respiration wird im Allgemeinen der rein physische Teil
des Atmens verstanden, d. h. der Gasaustausch von Organismen mit ihrer Umgebung. Dabei
wird zwischen einer anatomisch-physiologischen dusseren Atmungy und einer biochemischen,
dnneren Atmung bzw. Zellatmung unterschieden. Unter der dusseren Atmung wird der physi-
sche Vorgang des Ein- und Ausatmens verstanden, wihrend die innere Atmung den biochemi-

schen Prozess, also den inneren Gasaustausch auf der Zellebene beschreibt.

Atmung und Es-Atmung (nach M. Fuchs) ist die eigenrhythmische nicht willentlich gewollte
und daher weder forciert noch gebremste Atmung. Sie ist das Gegenteil der Ich-Atmung.

Atmung und Ich-Atmung (nach M. Fuchs) ist die bewusste, gewollte Atmung.

Atmung, idealtypische; Vom medizinischen und gesundheitlichen Standpunkt aus ist eine 6kono-
mische Atmung von Bedeutung. Damit ist eine Atmung gemeint, die den notwendigen Sauer-
stoff beschaffen und gleichzeitig die Atempause so gestalten kann, dass es beim empfindenden
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Menschen Wohlsein auslost.

Atmung, gegensitzliche (trad. chin. Medizin); Atemmethode, bei der die Einatmung den Brust-
korb ausdehnt und der Bauch leicht eingezogen wird. Bei der Ausatmung bleibt der Bauch
ausgedehnt und der Brustkorb wird ganz entspannt. Dabei muss die Atmung durch die Nase
erfolgen und entschieden, gut, tief, lang und still sein und ohne grossere Kraftanwendung er-

folgen.

Atmung, stille (trad. chin. Medizin); Atemmethode, bei der natiirlich, still und fliessend durch
die Nase ein- und ausgeatmet wird. Dabei ist darauf zu achten, dass die Zeit der Ein- und Aus-
atmung gleich lang ist. Eine Atempause erfolgt nicht. Dadurch soll die Atmung ruhig, langsam
und tief und ohne Kraftanstrengung sein. Die Zunge wird beim Gaumen gehalten und sollte

wihrend der Ubung nicht bewegt werden.

Atmung, tiefe (trad. chin. Medizin); Atemmethode, bei der die Atmungsform still, gut, tief und
lang sein muss. Ziel ist, eine mdglichst tiefe, gleichmissige, durch die Nase ausgefiihrte Atmung
zu lernen. Das heisst, eine entsprechend tiefe Bauchatmung reflektorisch werden zu lassen.

Ausatemrichtung (nach I. Middendorf) bedeutet das Erleben und Empfinden des Ausatems in
einer bestimmten Qualitit der Gerichtetheit. In einer eutonischen Befindlichkeit kann sich der
Atem in der Wahrnehmung dreidimensional in die aufsteigende Ausatembewegung, die abstei-

gende und die horizontale Ausatembewegung ausbreiten.

Ausatemzentrierung (nach 1. Middendorf) ist eine Arbeitsweise, bei der zuerst die Einatembewe-
gung entsteht und zugelassen wird, damit dann mit der Sammlungskraft die Ausatembewegung

in ein inneres Zentrum hinein gebiindelt werden kann.

Bauchatmung; Mit Hilfe der Bauchmuskulatur kann die Lunge nach unten ausgedehnt werden.
Die Muskulatur um den Bauchnabel soll sich im Idealfall bei der Einatmung nach vorne wélben.
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Es bildet sich quasi ein Biuchlein, da die nach unten verdringten Eingeweide Platz benétigen.
Der dadurch entstehende Raum erméglicht es der Lunge sich auszudehnen. Das Zwerchfell
ist hierbei ebenfalls in vollem Einsatz. Im Ruhezustand ist es stark nach oben gewdlbt. Bei der
Einatmung flacht es sich ab.

Berijhrung ist eine menschliche Anniherungsform, die den Partner in seiner leib-seelischen
Ganzheit erfasst, ihn unmittelbar bewegt und ihn dadurch gleichzeitig zu erkennen trachtet.
«Damit verwirklicht das Beriihren die urspriinglichste der natiirlichen Formen der Kommuni-
kation, denn sie verliuft von Mensch zu Mensch.» (V. Glaser)

Bewegung aus dem Atem (nach 1. Middendorf) bedeutet eine wesentliche und besondere Arbeit
im erfahrbaren Atem. Bei innerer Absichtslosigkeit beginnt der Atem den Menschen zu bewe-
gen; dies geschieht zuerst innen, wird aber dann auch im Aussen sichtbar.

Bewirkendes (nach C. Veening) bezeichnet ein unabsichtliches Wirken in der Atemarbeit. Es ist
ein Wirksamwerden der selbsterlebten Krifte, die durch die innere Ordnung wirksam geworden
sind. Voraussetzung dafiir ist eine Auseinandersetzung des Ubenden mit der Polaritit von Geist
und Materie.

Blockaden sind korperliche, seelische, auch gegenseitig sich bewirkende Verspannungen und
Verhirtungen in verschiedenen Seinsdimensionen. Sie kénnen teilweise oder ganz unbewusst
sein. Immer jedoch beeinflussen sie die Atmung. Durch die Atemarbeit kénnen nach und
nach bisher unbewusste Bereiche, Verhaltens- und Handlungsweisen lebendig und dem Leib-
bewusstsein zuginglich werden. Die Beatmung erméglicht ihre Stimulierung und Integration.
Manchmal erfordern solche blockierten Lebensbereiche aber auch ein «in Ruhe gelassen Wer-
den». Das Umlenken der Zuwendung kann in einem anderen Bereich der Beginn fiir einen
Erkenntnisprozess sein.
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Chakra Atmung ist eine Ubungsweise mit einer Bezogenheit zu den Chakren. Die bewusste
Chakra-Atmung soll das Energiesystem wieder aufladen, indem das Bewusstsein gezielt auf die
Atmung und auf eines der sieben Chakren gelenkt wird. Neben der Atmung wird durch Singen
und Visualisieren der Lichtfarben eine zusitzliche Stirkung und Aktivierung herbeigefiihret.

Christuskraft (nach M. Schneider) beinhaltet die Gesamtheit aller Krifte, die zur Bewiltigung
dieses Erdenlebens benotigt werden. Sie ist uns als Vorgabe aus der gottlichen Heimat inte-
griert und anvertraut worden. Durch die Atemarbeit kann dieser Funken zum Feuer entfacht
werden.

Debnprinzip; In der Atemarbeit beruht das Dehnprinzip auf der physiologischen Gesetzmissig-
keit, dass in der Muskulatur iiber verinderte Spannungsverhiltnisse die Atmung angeregt und
vertieft wird. Eine von aussen einwirkende Kraft verursacht eine Dehnung im Muskel und setzt
eine der Dehnung entgegenwirkende Kraft iiber den Muskelspindel-Reflex in Gang. Damit
wird die urspriingliche Muskellinge erhalten. Der Dehnungsreflex ist ein Steuerungsmechanis-
mus des Haltungstonus und wird vor allem durch die Schwerkraft ausgeldst.

Debnungen bezeichnen eine Arbeitsweise in der Atemarbeit, bei der einzelne Muskelgruppen
oder Kérperteile von innen heraus weich bewegt werden. Dieser Vorgang ist kein Strecken der
Muskulatur. Durch das Dehnen kann die Einatembewegung grosser und kraftvoller werden.
Dehnungen sind Inhalt vieler Atemiibungen zur Entwicklung von Atemraum und Atemsub-
stanz. Dehnungen haben eine unterschiedliche Wirkweise, je nachdem, ob sie in der Einatem-
oder Ausatemphase eingesetzt werden.

Denken bedeutet ordnungsstiftende und interpretierende Erarbeitung von Information sowie
Nutzung von Wissen zur Losung von Problemen. In der Atemarbeit verbindet sich das Denken,
im Sinne eines bewussten hinterfragenden Reflektierens, mit dem von der Arbeit bewirkten
Selbsterleben. Dadurch kann das Selbsterlebnis vertieft werden und gewinnt an Erfahrungs-
reichtum und Nachhaltigkeit.
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Druckpunkte (nach Y. Maurer) sind Stellen am Kérper, die geeignet sind, die Wahrnehmungs-
tihigkeit des Atems besser zu entwickeln. Durch die Druckpunkte werden bestimmte Kor-
per- und Atemriume angesprochen. Der weiche Hindedruck auf Kérperdruckpunkte bewirkt
eine Ansprechung von Kérper- und Atemriumen und eine kriftigere Einatembewegung. Diese
Kriftigung erméglicht, den Atem leichter und prignanter zu erfahren.

Einatemspannung bezeichnet die Tonusverinderung im gesamten Korper. Diese geschieht durch

die physiologische Atemmechanik und die damit zusammenhingende dreidimensionale Er-
weiterung des Brustkorbinnenraumes wihrend des Einatmens. In der Empfindung kénnen die
vertikale und die horizontale Einatemspannung deutlich wahrgenommen werden.

Emotionen sind korperliche Reaktionsmuster. Sie werden als Folge auf als niitzlich oder schid-
lich bewertete Ereignisse spontan ausgeldst. Wenn sie ins Bewusstsein treten, werden Emotio-
nen zu Gefiihlen. Oft bleiben Emotionen unbewusst und wirksam.

Empathie (Mitfiihlen) bezeichnet die Fihigkeit eines Menschen, sich in einen anderen Men-
schen hineinzuversetzen, seine Gefiihle zu teilen und sich damit iiber sein Denken und Han-
deln klar zu werden. Darunter wird auch die Fihigkeit verstanden, auf andere Werthaltungen
und Normen einzugehen. Empathie ist nebst Akzeptanz (bedingungslose Wertschitzung) und
Kongruenz (Echtheit und Ubereinstimmung) eine Grundhaltung in der Atemarbeit.

Empfindung ist das seelische Erlebnis, das entsteht, wenn ein innerer oder dusserer Reiz auf ein
Sinnesorgan trifft. Es ist keine gefithlsmissige Bewertung, sondern eine Sinneserfahrung, in der
es keine Bewertung gibt.

Nach Margrith Schneider: «Inneres Stillewerden erméglicht, das tiefe Empfinden zuzulassen,
das Antwortgebende aus dem Innern wahrzunehmen. Im Empfinden geben wir dem einflies-
senden Odem Raum und lassen eine Antwort aus der geistigen Personlichkeit moglich werden.
Empfinden ist das Tor zur geistigen Fiille der Personlichkeit. Empfinden ist tiefer und antwort-
gebender aus der inneren Personlichkeit als Gefiihle. Gefiihle sind seelischer Herkunft und
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sinnesbezogen. Leben wir in und aus der Empfindung, spricht das Ordnungsprinzip durch alle
unsere Handlungen. Das Empfinden ist der Weg und das Werkzeug zur Offenbarung der geis-
tigen Personlichkeit. Empfinden ist nicht ambivalent wie Gefiihle, sondern eine stete, feinste,
gegenwirtige innere Kraft, die nur fliesst, wenn wir ihr Raum geben.»

Empfindungsbewusstsein bezeichnet die durch die Atemarbeit bewirkte differenzierte Empfin-
dungsfihigkeit der korperlichen, seelischen und geistigen Ansprechungen und Reaktionsweisen
auf Arbeitsinterventionen. Es wird iiber das sensible Nervensystem vermittelt. Das Bewusstwer-
den erfolgt nicht iiber das Denken, sondern iiber das Selbsterlebnis. Durch das Nervensystem
ist der Mensch in der Lage, die unterschiedlichsten Reize und Eindriicke (optische, akustische,
Wirme, Kilte, Schmerz usw.) im Korper sinnlich wahrnehmen zu kénnen. Diese nervlichen
sinnlichen Wahrnehmungen werden als «Empfindungen» bezeichnet und miissen von den sich
daraus ergebenden Gefiihlen unterschieden werden.

Empfindungsfihigkeir ist das bewusste Wahrnehmen eines auf den Kérper wirkenden Reizes.

Empfindungsqualititen sind Eigenschaften, Merkmale des Atems, der Atembewegung und des

Leibes, die uns iiber die korperliche Empfindung vermittelt werden.

Erfabrungsqualititen beinhalten zusitzlich diejenigen erlebbaren Merkmale des Atemgesche-

hens und des gesamten Leibes, die nicht allein auf der Ebene der kérperlichen Empfindung
angesiedelt sind, sondern die beispielsweise aus dem emotionalen Erleben oder einer geistig-
spirituellen Erfahrung entstehen. Sie kénnen an bestimmte Kérper- und Atembewegungsriume
gebunden sein und durch die Arbeit mit bestimmten Atemweisen ausgelst werden.

Euronie (nach V. Glaser) ist das Verhaltensmuster des bestmdglichen ausgewogenen Wohlbefin-
dens. Dazu kommt es, wenn nebst dem statischen auch ein dynamisches Gleichgewicht erreicht
wird. Eutonie ist dem Menschen als Anlage mitgegeben. Sie wird durch Lernprozesse differen-
ziert und durch Lebensumstinde wieder irritiert.
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Der Begriff «Eutonie» (griech. ex = gut und tonus = Spannung) bedeutet wortlich «gute Span-
nung» oder «Wohlspannung». Die Eutonie ist eine Entspannungsmethode mit dem Ziel, kér-
perliches und seelisches Wohlbefinden herzustellen. Sie geht dabei ganzheitlich vor und sieht
Korper und Seele als Einheit. Grundlage der Eutonie ist das bewusste Wahrnehmen des eige-
nen Kérpers. Dies geschieht mit Atemiibungen und gymnastischen Dehn- und Streckiibungen.
Durch Druckkontakt mit verschiedenen Materialien oder einer Art Massage sollen die einzel-
nen Kérperbereiche bewusst erlebt werden.

Eutonus ist der in der Atemarbeit angestrebte Spannungsgrad, der fiir den momentanen Zustand
des Organismus und die auszufiihrenden Bewegungen optimal ist und eine flexible wache Reak-
tionsbereitschaft erméglicht. In der Atemarbeit wird zwischen verschiedenen Tonus- und Span-
nungsphinomenen unterschieden: Einatemspannung, Ausatemzentrierung und Spannungs-
ausatem. Zu den Spannungsphinomenen zihlen auch solche, die nicht durch physiologische
Atembewegungen bedingt sind. Sie kommen allein tiber Sammlung und Achtsamkeit zustande.
Der Eutonus ist der bewegliche, der Situation und den jeweiligen Bedingungen angemessene
Tonus. Es gibt aber auch den Hypotonus (Unterspannung) und den Hypertonus (Uberspan-
nung). Uberspannungen ergeben sich durch starkes Festhalten. Die Unterspannung ist eine Er-
schlaffung, der eine Uberspannung vorausgegangen ist. Beide haben mit der Lebensgeschichte
zu tun und sind oft die Folge von erlebtem Leid.

Fingerkuppenarbeit (nach 1. Middendorf); Diese Arbeitsweise baut auf der Erfahrung auf, dass
Druck von Fingerkuppen Atemimpulse auslést und die Atmung in den Atemriumen hervorruft

und belebt. Der Druck sollte dabei nicht zu stark und nicht zu zart sein.

Fiihlen bezeichnet eine Sinneswahrnehmung. Es ist die psychische Funktion, die dem Menschen
Lebendigkeit und durch Bewertung eine Empfindung von Lebensqualitit vermittelt.

Gamma-System befindet sich im Hirnstamm und wirkt auf Muskeltonus und Anderung der
Muskellingen. Mit Hilfe des Gamma-Systems wird das automatische Zusammenspiel aller
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Muskelgebiete inklusive der Atembewegung sowie die Einwirkung des Psychischen auf den
Ausdrucksvorgang erméglicht. Es versorgt iiber Nervenbahnen (Gamma-Motoneuronen) ein
besonderes Binnenmuskelsystem in der Muskelspindel (intrafusale Muskeln) mit sensiblen und
motorischen Einfliissen. Die Muskulatur in den Spindeln dient dazu, die Empfindsamkeit des
Sinnesorgans so zu verstellen, dass der Skelettmuskel sensibler auf eine Innervation iiber die
Pyramidenbahn oder die Muskelspindel ansprechen kann und sich flexibler an dussere Einfliisse
anpasst. Diese Muskelspindel-Reflexe sorgen z. B. auf der neurophysiologischen Ebene fiir die
Haltungsstabilisierung. Das Gamma-System arbeitet im nicht bewussten Wahrnehmen. Durch
den Atemrhythmus, Tonus und die Beweglichkeit ist jedoch der Einfluss gut spiirbar. In der
Atemarbeit kann das Gamma-System durch die Aufmerksamkeit, die Wahrnehmung und Emp-
findung sowie durch Kontaktiitbungen indirekt beeinflusst werden.

Gefiibl ist die individuelle Bewertung einer Empfindung, eines Gedankens, einer Erinnerung
oder Vorstellung. Sobald Gefiihle mit dem kérperlichen Erleben verbunden sind, werden sie er-
fahrbar. Nicht nur die eigene Gefiihlsbetroffenheit wird deibhaftig) spiirbar. Auch die Gefiihle

anderer wecken Resonanz.

Geist wird in der deutschen philosophischen, religiosen und mystischen Uberlieferung sowie
in der Umgangssprache in ganz unterschiedlichem Sinne gebraucht. Er umfasst einerseits die
Begriffe Vernunft, Verstand, Intellekt und Wille, das Mentale, andererseits den Spirit, das Spiri-
tuelle und auch das Géttliche, das heisst die absolute und die grundlegende Wirklichkeit in der
Schépfung. Die Natur ist eine direkte Manifestation des Geistes und damit im Innersten heilig;
aber sie ist noch schlummernder Geist, weil die Natur sich ihrer selbst noch nicht bewusst ist.
Der Geist ist der Prozess seiner eigenen Selbstverwirklichung und Selbstentfaltung; sein Sein ist
sein Werden. Sein Ziel ist der Weg selbst.

Nach Margith Schneider: «Geist ist die Kraft, das Bewirkende in allem Seienden und Werden-
den in der Schépfung, ist Wandlung. Wir entwickeln uns dahin, dass uns die geistigen Zusam-
menhinge, die geistigen Konsequenzen, die gegeben sind, und die Fiille der geistigen Realititen
mehr und mehr bewusst werden und wir Erkennende sind. Die Fiille des Lebens dient uns zur
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Vollendung der Dreieinheit: Geist, Seele und Kérper.»

Geistige Persinlichkeit (nach M. Schneider); Die geistige Personlichkeit offenbart sich in mei-

nem Tun und Lassen im Alltag. Durch den Odem wird die Seele gedffnet, damit die geistige
Personlichkeit einfliesst. Dies ist das Werdenlassen des gottlichen Seins in uns. Der Mensch
ist ein Gedanke Gottes, der als eine geistige Personlichkeit offenbar werden soll, zu Ehren des
Schépfers. Wir sind eine Kraft, die durch alles hindurch eine Ordnung offenbart und Kraft und
Weisheit in sich ist. Dies erweckt in uns ein Erahnen, woher wir sind und wohin wir streben.
Als geistige Personlichkeit sind wir vom Vater beauftragte Gesandte. Die Entscheidung, wohin
wir uns entwickeln, geschieht im Leben, durch unser Wachstum, im Reifen und Erkennen.
Die geistige Personlichkeit nimmt auf, was wir erleben in der Seele und gibt Antwort aus der
gottlichen Weisheit zu dem hin, was erdhaft geschieht. Die seelischen Krifte schwingen mit, sie
werden durch die geistige Personlichkeit gefiihrt. Die seelisch betonte Persdnlichkeit ist oft in
einer gewissen Labilitit, abhingig von Schwingungen. Indem die geistige Personlichkeit in die
Seele einfliesst und alles durchstromt, ergibt sich eine seelisch starke, tragfihige Werdung, eine
belastbare Personlichkeit.

Gelenkbewegungen; Die mechanischen Atemantriebe erfolgen iiber Mechanorezeptoren in Ge-
lenksnihe, welche die mechanischen Reize aufnehmen und an das Zentralnervensystem weiter-
leiten. Dies ergibt wertvolle Impulse fiir die Atemarbeit, insofern, als durch die Bewegungen
der Gelenke wirkungsvolle Atemanregungen moglich werden. Seit jeher dienten Gelenkbewe-
gungen, insbesondere der Arme und Beine, dazu, das Atemgeschehen und somit den Menschen
in seiner Ganzheit zu beeinflussen. Freie Gelenke sind eine Voraussetzung fiir Durchlissigkeit
bis hin in die Peripherie.

Gewabrsein bedeutet die Wahrnehmung unserer Lebendigkeit. Davon wird das gesamte Lebens-
gefiihl beeinflusst. Gewahrsein heisst nicht erschaffen, verindern oder etwas hinzufiigen. Es
bedeutet, das zu erspiiren, was immer da ist, unserer oberflichlichen Aufmerksamkeit jedoch
leicht entgeht. Im Gewahrsein geht es um unsere Verbundenheit und Einheit mit der Welt. Sie
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ist der Kern unseres Wesens und als solcher stets vorhanden.

Grundtonus ist die Grundspannung oder das mittlere Niveau der Spannung der Muskulatur. Sie
unterscheidet sich von Mensch zu Mensch und verindert sich mit der Tageszeit.

Haltung und Atmung sind eng miteinander verbunden. Der Atem bestimmt von selbst die
Kérperhaltung. Die Haltung beinhaltet ein kérperliches Muster und/oder eine bestimmte per-
sonliche Einstellung. Diese sind oft unbewusst und kénnen in der Atemarbeit bewusst wahr-
genommen werden. Haltung kann Kraft bewahren oder einschrinken. Sie kann den Selbstaus-
druck erméglichen oder behindern. Haltung ist nicht etwas Starres und bedeutet nicht ein sich
Festhalten. Sie entspricht einer inneren Fassung, die sich auch nach aussen offenbart.

Hauch ist ein sichtbarer oder fiithlbarer Atem, jedoch kein gewdhnlicher Ein- oder Ausatem. Er
ist «der Besondere» (C. Veening), der das Leben bewirkte und er ist wieder im letzten Atemzug
erlebbar. Der Hauch ist eine heilende, wandelnde Kraft, welche besonders erlebt wird, wenn er
im Zusammenhang mit Wunden oder Zirtlichkeit eingebracht wird.

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor
allem durch korperliche Ubungen (Asanas), durch Atemiibungen (Pranayama) und Meditation
angestrebt wird.

Hingabe meint ein vollstindiges und umfassendes Sich-Einlassen auf das Atemgeschehen und
seine Auswirkungen. Die Hingabe hilft, in einer Empfindung zu verweilen und Betroffenheit
entstehen zu lassen.

Hochatmung ist eine Form von Fehlatmung, die oft entsteht aufgrund des unbewussten Ver-
suchs, Uberforderung iiberwiegend vom Kopf her zu meistern. Dabei wird die Atmung kopfnah
und bleibt auf den Brustraum beschrinkt. Bei der Hochatmung hebt sich der Brustkorb beim
Einatmen und die Schultern werden dabei hochgezogen. Beim Ausatmen senkt sich der Brust-
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korb. Permanente Anspannungssituationen fiihren zur Hochatmung aus Gewohnheit. Eine
Hochatmung kann auch durch ein Hohlkreuz hervorgerufen werden. Bei der Hochatmung
findet keine Ausdehnung des unteren Korperraumes statt und die Stimme kann den Kérper
nicht als Resonanzboden nutzen.

Die Hochatmung wird auch Stressatmung genannt, denn die meisten Menschen setzen sie au-
tomatisch in Angst- und Stresssituationen ein. Das Hochziehen der Schultermuskeln hilft der
Lunge zwar beim Ausdehnen nach oben, allerdings ist dieser Raum begrenzt. Unter dem Schliis-
selbein kann sich nur die Lungenspitze mit Luft fiillen und das ist nicht ausreichend. Zudem
verbrauchen die Schultermuskeln bei dieser Atmung sehr viel Sauerstoff und das Zwerchfell
wird nicht geniigend aktiviert. Das hat unter anderem Auswirkungen auf Stimme und Sprech-
weise, die hoher, kraftloser und zittriger wird.

Horizontaler Atem (nach 1. Middendorf) entsteht aus der erschliessenden Wahrnehmung des
Kérperraumes und des sich Einfindens in diesen Raum. Dadurch dehnt sich dieser in alle Rich-
tungen aus und schwingt wieder ins Zentrum zuriick.

Ich (nach C. G. Jung) ist das Subjekt des Bewusstseins und beinhaltet vor allem psychische
bewusste Inhalte eines Menschen. Dariiber hinaus hat das Ich auch unbewusste psychische An-
teile. Es ist ein Komplex von Vorstellungen, der das Zentrum des Bewusstseinsfeldes ausmacht
und von hoher Kontinuitit und Identitit mit sich selbst zu sein scheint. Es ist die zentrale psy-
chische Vermittlungsinstanz fiir die Erfahrungen aus der dusseren und der inneren Welt.

Innenbewegung (nach D. Jacobs) ist die Gesamtheit der innerleiblichen Lebensvorginge, die mit
Bewegung zusammenhingen und auf sie wirken. Insbesondere sind dies Atmung und Siftestrs-
mung, die beiden Organtitigkeiten, die der Bewegung am nichsten stehen. Aussere Bewegun-
gen kénnen die Innenbewegung férdern oder stéren. Je arhythmischer und erzwungener eine
Bewegung ist, desto eingeschrinkter kann die Innenbewegung sein. Die Innenbewegung ist
beweglich, flutend, nie dieselbe. Dadurch ist sie beinahe unbegrenzt anpassungsfihig.
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Intention heisst, dass eine bestimmte Absicht gewihlt wird und diese zielgerichtet ausgefiihrt
wird. Die Zielausrichtung der Einstellung entspricht in der Psychotonik (V. Glaser) einer Hin-
wendung und Wirkung auf die Mitwelt respektive in der Atemarbeit auf die Person. Uber
die Intention zum Transsensus entsteht die Wahrnehmung einer Kérperausweitung und fiithrt
durch die Wirkung auf die Muskelspannung im Sinne eines Bereitschaftstonus und einer Re-
aktionsbereitschaft zu einem wachen «Sich-Einstellen» auf die Erfordernisse der spezifischen
Situation.

Intuition ist eine Einsicht, die durch das unmittelbare Erfassen des Wesens einer Sache oder Per-
son gewonnen wird. Sie ist das Erwachen und Bewusstwerden der stillen immanenten Gewiss-
heiten. In der Atemarbeit ist die Intuition eine grundlegende Gabe, wenn es um das zentrale
Erfassen und Erkennen des Menschen geht und in der Folge um die adiquate Intervention mit
Wort und Handlung.

Nach Margrith Schneider: «Die Intuition wirkt aus dem Zeitlosen ins Zeitliche. Intuitives
Handeln kommt nicht vom Intellekt oder aus der Seele, sondern aus der gottlichen Tiefe. In der
Intuition fliesst das Geistige ein. Inspiriert kdnnen wir nur sein, wenn wir aus der Empfindung
handeln. Jede Vorstellung, Voran-stellung, hemmt die Intuition und bringt uns in die Zwei-
heit, in Zweifel. Die Intuition durchwirkt Vernunft und Verstand. Durch die Bereitschaft, der
Intuition Raum zu geben, wird das lebendige Wort offenbar. Das Steissbein ist dann lebendig
und transparent, die Intuition fliesst durch die Wirbelsiule ein ins Bewustsein. Die Klarheit
der Intuition kann stets neu erlebt werden, ein Festhalten an irdischen Verbindungen hindert
die Intuition.»

Kei Raku (nach V. Glaser) ist die japanische Bezeichnung fiir die Meridiane. In der Psychoto-
nik ist damit die bewegungsorientierte und psychische Dimension der chinesischen Meridiane

gemeint.

Knochenstimulierungspunkte/Begegnungspunkte (nach Y. Maurer); siehe Druckpunkete.
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kontemplieren bezeichnet das innere Betrachten einer Handlung oder eines Gegenstandes im
inneren Mitvollzug. In der Atemarbeit ist das innere Betrachten vor allem bei Spiir-, Empfin-
dungsiibungen sowie bei meditativen Ubungen ein wichtiger Teil des Ubens.

Kreuz, oberstes (nach M. Fuchs und M. Schneider) bezeichnet die Querverbindung von Ohr zu
Ohr und die Lingsverbindung von der Schideldecke zum siebten Halswirbel. Alle Eindriicke

der Sinnesorgane gehen iiber das oberste Kreuz ins Gehirn und von da in den Steiss, sofern ein

Durchlissigkeitsvermégen gegeben ist.

Kreuz, oberes (nach M. Fuchs) bzw. mittleres Kreuz (nach M. Schneider) wird gebildet aus der
Querverbindung von Schultergelenk zu Schultergelenk, das heisst von Fliigelpunkt zu Fliigel-

punkt, sowie der Achse von der Schidelbasis bis zur Mitte der Brustwirbelsiule. Die Arme sind
in ihrer Bedeutung eng verbunden mit dem mittleren Kreuz. Dieses zeigt die Tragfihigkeit der
Seele, die innere Bewegungsfreiheit und das «Ich-Bewusstsein».

Kreuz, unteres und das Becken (nach M. Fuchs und M. Schneider) bezeichnet die horizontale
Ebene im Becken von Hiiftgelenk zu Hiiftgelenk und Beginn oder Ende der Wirbelsiule im

Steissbein. Aus der Mitte des Steissbeines kann das Becken in seiner Tiefe, Breite und Linge
ausgelotet werden. Das Becken (sacrum) ist das Zentrum der Krifte. In ihm ruht der grosse
Reichtum an geistigen Vorgaben, die sich im ganzen Organismus auswirken.

Kirper von lat. corpus ist im biologischen Sinne die Gesamtheit des anatomischen Systems und
der physiologischen Prozesse des Menschen. Er ist das optisch in Erscheinung tretende Ma-
terielle oder Stoffliche, unabhingig davon, ob es lebt oder nicht. Bei einem belebten Kérper
kann dieser zu nichtmateriellen Teilen eines Individuums, wie Bewusstsein und Verhalten, in
Gegensatz gesetzt werden.

Kirperbasis ist die Bezeichnung fiir den Raum und seine Organe zwischen Beckenboden und
Zwerchfell.
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Kirperbild (nach G. Alexander) ist die Bezeichnung fiir ein meist unbewusstes, aber bewusst-
seinsfihiges Konglomerat von inneren Wahrnehmungen, Haltungen und Annahmen, welche
sich auf den eigenen Kérper bezichen. Auch traumatische Erfahrungen, wie z. B. Unfille, Ver-
letzungen kénnen im Kérperbild gespeichert sein.

Kirperschema (nach G. Alexander) bezieht sich auf unbewusste, biologische Prozesse, welche
kontinuierlich und selbstregulierend die Kérperhaltung und Bewegungen regeln. Sie laufen
weitgehend ohne reflexive Bewusstheit ab. Sie konnen von aussen beobachtet und analysiert
werden. Zum Kérperschema gehoren auch benannte Strukturen und Organe unseres Korpers
z. B. Gliedmassen. Kérperbild und Kérperschema vermischen sich stindig.

Kirper- und Atembewegungsraum (nach I. Middendorf); Der Korper ist unterteilt in untere, mitt-

lere und obere Riume. In ihrer Gesamtheit bilden sie den Innenraum eines Menschen, der iiber
die Kérperwinde vom Aussenraum abgegrenzt wird. Es sind Riume oder Segmente des Kérpers,
in denen Atembewegungen spiirbar und erfahrbar werden, wenn der Mensch seinen Atem zulas-
sen kann und der Atem im Kérper nicht durch muskulire Verspannungen festgehalten wird.

Kirperraumbewusstsein ist die Fihigkeit, die Kérperinnenriume im Gegensatz zum Aussenraum
wahrzunehmen. Dies begiinstigt die Orientierung im Raum.

Lebenskraft bezeichnet die so genannten nicht materiellen Krifte, die zu einem belebten Natur-
korper, neben den chemischen und physikalischen Vorgingen, gehéren. Als Lebenskraft werden
geistige oder seelische Steuerungsinstanzen bezeichnet, die den geordneten und koordinierten
Ablauf der Prozesse im lebenden Organismus bewirken sollen. Je nach Kulturkreis und Traditi-
on werden dafiir Begriffe wie Qi, Prana, Odem verwendet. Es ist jene Kraft, die etwas lebendig
macht und lebendig erhilt und im Zeitlosen wirksam ist. Sie durchstromt alles Geschaffene,
weist aber je nach Entwicklungsstufe unterschiedliche Qualitit auf. Es handelt sich also um
die Kraft, die alles Lebendige durchstromt, und die wir mit allen Lebewesen gemeinsam haben.
Ohne ihr Wirken unterliegt der physische Korper nur den Gesetzen der Chemie und verwest.
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Leib ist der beseelte Korper. Den Kérper hat man. Der Leib ist man. Leib ist die Gesamtheit
von Korper-, Seele- und Geistdimensionen in all ihren Qualititen, Erscheinungsformen und
Seinsbezogenheiten. Man nimmt an, dass der Leib ein Leibgedichtnis besitzt. In ihm sind alle
lebensgeschichtlichen Erfahrungen und Erlebnisse (eingefleischt) verinnerlicht. Der Leib ist
der Kérper, der vom Bewusstsein seines Seins durchdrungen ist, der sich selbst erlebt und sich
diesem Selbsterleben bewusst wird.

Leibgediichtnis (nach G. Alexander) ist der «Gesamtsinny», der hilft, sich in der Welt zu orien-
tieren und zu behaupten. Es wird durch vielfiltige Informationen stimuliert, wie Beriithrungen,
Bewegungen, Geriiche, Farben, Bilder, Gerdusche.

Logos; In der Philosophie Heraklits wird der Ausdruck verwendet zur Bezeichnung des imma-
nenten Prinzips im kosmischen Werden. Der Entstehungsprozess gehort nicht nur zum An-
fangsstadium der Welt, vielmehr ist der Kosmos in jedem Augenblick im Werden begriffen.
Die Stoa siecht im Logos das Vernunftprinzip des Weltalls, der ruhende Ursprung, aus dem alle
Titigkeit hervorgeht. Er konstituiert somit sowohl die Kausalitit als auch das «Ursache-Wir-
kung-Prinzip».

Im hellenistischen Judentum wird der Logos als der von Ewigkeit her gedachte Weltgedanke
Gottes bezeichnet, der bei der Schépfung aus Gott herausgetreten sei, der sogenannte Sohn
Gottes, der Abglanz der gottlichen Vollkommenheit, das beim Schépfungswerk beteiligte Mit-
telwesen zwischen Gott und Welt. Als «logos spermatikos» (<Seelenfiinkleins «Christuskrafv) ist
er in jedem beseelten oder vernunftbegabten Wesen von Gottes Schépfung anzutreffen.

Bei Johannes wird Logos zum Wort Gottes. Sein Evangelium beginnt mit den Worten: «Im
Anfang war das Wort, und das Wort war bei Gott und Gott war das Wort.» (Joh 1,1), womit
der Logos eng an die Gottheit gebunden wurde, als deren Emanation. In der Aussage «Gott
war das Wort und das Wort ward Fleisch», setzte Johannes den Logos mit Christus gleich (In-
karnation). Dies war der Beginn des Aufbaus einer Christologie. In der Neuzeit wird «Logos»
noch im Sinne von «Vernunft» verwendet. Der abgeleitete Terminus «Logik» jedoch bildet eine

Sparte innerhalb der Philosophie und der Mathematik, meint aber auch die Gesetzhaftigkeit
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dargebotener Gedanken sowie die Art und Weise, diese zu denken. Hiervon wird auch die Lo-
gistik abgeleitet.

Logopsychosomatik® (nach M. Schneider) ist eine ganzheitliche Sichtweise, Therapie und Lehre

mit dem integralen Welt- und Menschenbild von «Logos — Psyche — Somay.

Methoden entsprechen dem Wissen (Praxeologie), das der Anwender und die Anwenderin zu
Verfiigung haben muss, damit berufliches Handeln (Interventionen) fiir den Nutzer und die
Nutzerin gesundheitsfordernd ausgewihlt und eingebracht werden kann.

Nachempfinden/Nachspiiren dient der empfindenden Wahrnehmung der Nachwirkung der
Ubungen und gibt die «bewirkende Zeit» zur Entfaltung. Wihrend dieser Zeit sollte nicht iiber
das Erfahrene nachgedacht oder erneut etwas getan werden. Vielmehr gilt es, das Dasein zu er-
leben, so dass subtile kérperliche und/oder seelische Geschehnisse bewusst werden. Nach dem
Nachempfinden kommt das stille Ausruhen, damit die Stille nihren kann.

Odem (nach M. Schneider); siche Atem — Odem

Obtentus; bezeihnet das kontaktsuchende Annihern der Behandelten an die Hand des Therapeu-
ten, der Therapeutin. Eine solche Zuwendungs- oder Hinwendungsbewegung vollzieht sich iiber

eine Losungsintervention auf der Basis einer vorausgegangenen allgemeinen Tonisierung der Mus-
kulatur. Gemeint ist das Sich-entgegen-Strecken im Sinne einer kontaktsuchenden muskuliren
Bewegung.

Organsprache (nach M. Schneider); siche Seelenanatomie.

Panzerungen, psychosomatische durch Befindlichkeiten und Gefiihle ausgeldste, verhirtete und un-

durchlissige Kérperhaltungen. Sie driicken sich zum Beispiel im Gesicht durch einen maskenhaf-
ten Ausdruck, durch hochgezogene Schultern oder zusammengekniffenes Gesiss aus.
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Pranayama bezeichnet wortlich die Ausdehnung oder Kontrolle der urspriinglichen Energie Prana.
Es stammt aus dem indischen Yoga und bezeichnet zumeist den Bereich der Atemiibungen im
Yoga.

Praxeologie ist die Interventionslehre, die alle Aussagen, Postulate, Annahmen usw., die das
therapeutische Handeln umfassen, beschreibt. Zur Praxeologie einer therapeutischen Schule

gehort vor allem eine Methoden- und Interventionslehre.

Propriozeptiver Sinn; Mit der Atemarbeit werden durch Bewegung und Beriihrung Berithrungs-

rezeptoren (Propriozeptoren) im Gewebe geweckt. Innere minimale Druck- und Reibungsge-
schehnisse in Gelenken, Sehnen, Muskeln und Blutgefissen informieren iiber die aktuelle Be-
findlichkeit und iibermitteln sensorische Stimulierungen in allen Schichten des Nervensystems.
Die Propriozeption wird auch «kinisthetischer Sinn» oder «Bewegungssinn» genannt. Er leitet
sich von property, was Besitz meint, respektive vom lateinischen proprius = eigentiimlich ab und
heisst etwa: «sich selbst in Besitz nehmen.» Die Schulung der Propriozeption ist gemeinsames
Element der verschiedenen Atemarbeitsweisen. Dabei wird gelernt, die Aufmerksamkeit der
Sinnesempfindung aus dem Kérperinnern zu lenken und sich dem autonomen kérperlichen
Geschehen des Ein- und Ausatmens anzuschliessen, sich dem Atem zu iiberlassen und sich
durch den Atem zu erschliessen. Selbst das Fehlen von Kérperempfindungen in einem Kérper-
bereich ist dabei eine kérperbezogene Selbstwahrnehmung. Die Anleitung besteht darin, dass

der Anwender seine Aufmerksamkeit auf denselben Kérperbereich richtet wie der Nutzer der
Arbeit.

Psyche wird im Deutschen meist als Synonym fiir Seele gebraucht. Sie ist jedoch in vielerlei Hin-
sicht deckungsgleich mit der Vordergriindigkeit des Menschen, also der dusseren Person und

weniger bezogen auf die innere Wesenheit der seelischen Seinsgegebenheit.

Psychotonik (nach V. Glaser) bedeutet Lehre vom Lebensgefiihl. Sie ist weder eine rein wissen-
schaftliche, noch eine phinomenologische Lehre. Die Psychotonik stellt die Verbindung her
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zwischen diesen beiden Disziplinen. Sie erforscht und systematisiert die Korrespondenzen zwi-
schen der Spannungsverteilung in der Muskulatur (Tonus) und der Affektivitit (Psyche). Sie
umfasst alle Verhaltensvariationen, welche sowohl vom Gesichtspunkt des Seelischen als auch
vom Leiblichen aus denkbar sind. Die Psychotonik ist salutogen ausgerichtet. Das subjektive
Gesundheitsgefiihl ist eine massgebende Voraussetzung, um sich gesund und damit gesund-
heitsférdernd zu verhalten. Somit ist Psychotonik auch in der Ressourcenarbeit wegweisend.

Qi, Gong, Qi-Gong: Qi heisst Atem, Energie und entspricht dem indischen Prana oder dem

deutschen Begriff Odem. Gemeint ist die grundlegende Naturkraft, die Lebensenergie, die alles
durchdringt, ohne die Leben nicht existieren kann.

«Gong» bedeutet sowohl geleistete Arbeit, wie auch kunstfertige Geschicklichkeit. Dies be-
schreibt ein Grundprinzip des Qi Gong sehr treffend: Uben und dadurch erlangte Fertigkeit
sind eins, das heisst regelmissiges Uben wird sozusagen stillschweigend vorausgesetzt.

Qi Gong ist also das Erlernen und Ausiiben der Kunst, diese grundlegende Lebensenergie zu
erspiiren und zu formen, das Qi zu erwecken, zu leiten und zu sammeln.

Es ist die Basis und wesentlicher Bestandteil der jahrtausendealten traditionellen Chinesischen
Medizin, die den Menschen von jeher ganzheitlich behandelt. Das Erhalten und Pflegen der
Gesundheit durch Qi Gong, Gelassenheit und Lebensfreude, das innere Licheln, haben dabei
den héchsten Stellenwert. Im Wortverstindnis «Qi Gong» erschliesst sich auch das Wort Atem-
arbeit. «Atem» steht fiir Qi und arbeiten (Gong) ist das «Sich Beschiftigen mit dem Atem».

Salutogenese bedeutet Gesundheitsentstehung oder Ursprung von Gesundheit und wurde vom
israelisch-amerikanischen Medizinsoziologen Aaron Antonovsky (1923 -1994) in den 1970er
Jahren entwickelt. Nach dem Salutogenese-Modell ist Gesundheit kein Zustand, sondern muss
als Prozess verstanden werden. Seine Hauptthese ist, dass das Kohirenzgefiihl in engem Zu-
sammenhang steht mit der Frage: Wie entsteht Gesundheit? Das Kohirenzgefiihl ist eine Ori-
entierung, die ausdriickt, in welchem Ausmass man ein durchdringendes, dynamisches Gefiihl
des Vertrauens hat, welches die Lebens- und Sinnesreize, die sich im Verlauf des Lebens aus
der inneren und dusseren Umgebung ergeben, strukturiert, vorhersehbar und erklirbar machrt.
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Damit ist die Vereinigung von Einzelempfindungen zu einer Gesamtgestalt gemeint. Es geht im
Weiteren darum, dass einem die Ressourcen zur Verfiigung stehen, um den Anforderungen, die
diese Stimuli stellen, zu begegnen. Dies im Wissen, dass diese Anforderungen Herausforderun-
gen sind, die die Anstrengung und das Engagement lohnen.

sammeln (anwesend sein) — empfinden — atmen ist das Grundgesetz des «Erfahrbaren Atems»

nach Ilse Middendorf.

sammeln meint, sich in einem bewussten Vorgehen der Wahrnehmung dem ganzen Kérper,
einer Kérpergegend oder einem Organ hinzuwenden, woraus gesetzmiissig in der betreffenden
Korpergegend eine Atembewegung verstirke einsetzt, die erlebt werden kann. Sich sammeln
umfasst die Wahrnehmung des Atems und der entsprechenden Kérperempfindungen. «Sich
sammeln» ist nicht identisch mit «Sich konzentrieren»». Sich konzentrieren meint, den Be-
wusstseinsfokus auf einen Punkt, Gedanken, oder eine Idee hin zu richten, unter Ausschaltung
aller anderen Wahrnehmungsmaglichkeiten.

Sammlung(skraft) (nach 1. Middendorf u. a.) ist die Form der Aufmerksambkeit, eine Hinwen-
dung zu sich selbst, seinem Leib und seinem Atem. Eine besondere Weise, sich empfindend,

nicht konzentrierend, zu bestimmten Korperbereichen und/oder dem eigenen Inneren hin-
zuwenden. Die Sammlung ist wichtiger Teil vieler Methoden der Kérperwahrnehmung und
unterschiedlicher Meditationspraktiken. Sammlung darf nicht mit Konzentration verwechselt
werden. Letztere ist eine bewusst gesteuerte und willentlich aufrechterhaltene gedankliche T4-
tigkeit. In der Sammlung jedoch werden alle Eindriicke gleichwertig wahrgenommen. Das Ich
stellt sich dem bewussten wie auch dem unbewussten Erleben zur Verfiigung. Dadurch entsteht
ein eigener verdichtender Prozess.

Schwingen ist in der Ubungsweise nach Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen eine Bewe-

gung, die das Verstindnis des Zusammenhangs von Atem und Stimme wecken soll. Die Bewe-
gungsformen des Schwingens und Kreisens dienen den Ténzern wie den Singern. Sie stellen
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die Verbindungen her und sind in beiden Bereichen verantwortlich fiir die Uberginge, die
schwingend und kreisend erreicht werden miissen. Alles Lebendige ist schwingend und kreisend
miteinander verbunden. Schwingung ist nach Clara Schlaffhorst ein Teil des Rhythmus.

Ziele des Schwingens sind, die physiologische Atmung im dreiphasigen Atemrhythmus zu iiben,
die Erschliessung der Atemriume, die Kriftigung der Atemmuskulatur, die differenzierte Wahr-
nehmung des Atemablaufes und der Atembewegungen, eine Atembewusstheit sowie eine auf-
rechte Haltung.

Selbst ist eine iibergeordnete seelische Instanz, Es ist das Wesen, der Kern, die Ganzheit des
Menschen. Es ist die Quelle und der letzte Grund unseres Daseins.

Selbstregulation oder auch Homdoostase bezeichnet die Fihigkeit des Organismus, sich durch
Riickkopplungprozesse selbst innerhalb gewisser Grenzen in einem stabilen Zustand zu halten.
Die Atemarbeit wirkt auf das Selbstregulationsprinzip ein und regt es an. In der Arbeit geht
es darum, die dynamische Selbstregulation wieder zu finden, so dass sich die physiologischen
Vorginge entfalten kénnen und eine Integration von verdringten und abgespaltenen Seelenan-
teilen geschehen kann.

Seele; Viele Begriffe fiir Seele, wie die griechischen Wérter «psycher und «pneuma> sowie das
lateinische Wort animus> bzw. «anima> bedeuteten urspriinglich Atem», (Hauch> oder (Wind>.
Auch das indische @tman, das chinesische «Chiy, das hebriische «ruach> haben die urspriing-
liche Bedeutung Atemv. Im Sufismus wird angenommen, dass der Atem die Seele Gottes sei
das Werkzeug und der Durchgang des gottlichen Geistes. Sie ist jener unsterbliche Teil in uns,
der den Tod des physischen Kérpers iiberdauert und sich erneut in einem physischen Kérper
inkarnieren kann.

Nach Margrith Schneider: «Die Seele ist das Werkzeug und der Durchgang des géttlichen Geis-
tes. Als Transformator dient sie den geistigen und materiellen Einfliissen. Die Seele bildet den
Korper: Sie ist in der Ordnung werdende Entwicklung und stellt sich dem Geistigen als Trans-
formator zur Verfiigung, so dass das Geistige in Wort und Tat Fleisch wird.
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Die Seele ist ein Kraft nehmendes und gebendes geistiges Organ fiir den Leib. Sie ist in einem
steten, fliessenden Tun. Deshalb braucht die Seele immer wieder die Stille. Wenn wir der Seele
diese Stille nicht zubilligen, kann nichts Heiligendes und Heilendes werden. Alles Gelebte und
Erlebte, jeder Gedanke, ist in der Seele. Sie strahlt aus, was sie im Jetzt ist, verharrt also nicht,
sondern ist im Wandel. Je mehr sie einstrahlt in die geistige Personlichkeit, desto mehr strahlt
die Personlichkeit das Geistige aus, das sie ist.

Die Seele erschliesst sich von innen nach aussen, in zeitloser Werdung. So sind die Anforderun-
gen, die das Leben bringt, Diener fiir das Erschlossenbleiben. Das in der Seele Gegebene wird
herausgefordert, damit in Erscheinung treten kann, wer wir sind.»

Seelische Anatomie (nach M. Schneider) ist eine Sicht- und Arbeitsweise innerhalb der Atem-
therapie auf logopsychosomatischer Grundlage. Hier geht es darum, die Individualitit des ein-
zelnen Menschen in seiner Lebens- und Leidensgeschichte durch die seelische Organsprache zu
erkennen und durch das erschliessende Wort in seiner Tiefe anzusprechen, um darin die einma-
lig eigene, persdnlich gegebene geistige Ordnung zu erkennen. Der Kérper, die Organe und die
Zellen beinhalten die ganze Lebensgeschichte, simtliche seelischen Erlebnisse und Ereignisse,
Gefiihle und Gedanken. Daraus ergeben sich die unterschiedlichen Qualititen und Aussagen
der Organsubstanz. Durch empfindendes Beriithren und Ertasten werden diese erfahrbar und
Erinnerungen aus den Organen kénnen dabei bewusst werden. Die seelische Anatomie kann
jedoch nur eingeschen werden, wenn die biologischen Zusammenhinge verstanden sind.

Spiiren wird in der Atemarbeit oft gleichbedeutend mit Empfinden verwendet.

Spiirfihigkeir ist die Begabung, sich im leiblichen Innen wahrzunehmen und sich zu erfahren.
Sie ldsst sich, wie jedes sinnliche Wahrnehmen, schulen, und in ihrer Differenzierung schir-
fen.

Stauung, gestaut sein ist sinnbildlicher Ausdruck fiir Funktionsblockaden und einen Zustand

des nicht Fliessens der Energie. In der Atemarbeit wird mittels 16senden und aufmachenden
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Interventionen in das Gestaut-Sein eingewirkt.

Stirungskonzept; Dies formuliert Aussagen zur Entstehung und zur Aufrechterhaltung somati-

scher und/oder psychischer Beeintrichtigungen.

Substanz ist ein Stoff, der die Bedeutung, den Inhalt und die Qualitit der seelischen, geistigen
und leiblichen Krifte umschliesst. Substanz entsteht in der Atemarbeit durch in der Empfin-
dung oder Sammlung durchgefithrte Ubungsweisen und durch die Hingabe in die Aufgaben des
Alltages. Substanz tritt aus dem Kern, der schon im Menschen ist, in Erscheinung.

lastarbeit bezeichnet die Sensibilisierung und Differenzierung der Wahrnehmungs- und Emp-
findungsfihigkeit fiir Kérperphinomene wie Wirme und Schwere, fiir den Spannungszustand
der Muskulatur, die Stellung und Bewegung der Kérperteile zueinander und fiir die Atembe-
wegungen.

Therapietheorie; Menschenbild und Stérungskonzept einer therapeutischen Methode oder eines
Verfahrens begriinden eine Therapietheorie. Damit sind alle Aussagen und Grundannahmen
gemeint, die das therapeutische Handeln begriinden.

Tiefarmung geschieht, wenn sich bei der Einatmung vor allem der untere Brust- und der Bauch-
bereich weiten. Sie ist ein Zeichen fiir gute Zwerchfellbewegung. Zusammen mit normal starker
Weitung im oberen Brustbereich gilt sie als physiologisch und stimmtechnisch optimal.

Tonus ist der Spannungszustand der Muskulatur in Ruhe. Er ist fiir die Stabilitit der Gelenke
und die Leistungsfihigkeit der Gewebe und der Muskeln wichtig. Wie die Welt wahrgenom-
men wird, ist auch von der Flexibilitit und Durchlissigkeit der Gewebe abhingig. Durch den

Wechsel von Spannung und Entspannung entsteht das «Im-Lot-Sein.

Transsensus (nach V. Glaser und Y. Maurer) bezeichnet die Fihigkeit des «Uber-sich-hinaus-

333



Spiirens». Damit ist die Ausweitung des eigenen Kérperraumes auf eine Sache oder eine Person
gemeint. Der Transsenus bewirkt eine ganzkorperliche Tonuserhhung und damit eine Beein-
flussung des Atemgeschehens im Sinne einer Aktivierung.

Vokalraum; Jede Vokalschwingung hat ihren eigenen Atembewegungsraum im Kérper.

Vokalraum-/Konsonatenarbeit ist eine besondere Weise, Atemraum zu bilden. Dies geschicht

ohne unterstiitzende Bewegung des Kérpers. Der Raum wird allein durch den Vokal oder Kon-
sonanten gebildet.

Vollatmung vereint die drei dem Menschen méglichen Atemweisen von Hoch-, Mittel- und
Bauchatmung zu einer einzigen Atmung.

Wurzelraum; Bezeichnung fiir den unteren Beckenraum mit dem Beckenboden, welcher als
Fundament unserer Personlichkeit und Leiblichkeit dient. In der Atemarbeit wird das «Sich-

einfinden» in diesen Raum geférdert, damit gelernt werden kann das «Sich-Sein» vom Grund
her aufzubauen.

Zentren; In der Atemarbeit werden darunter bestimmte Kraftfelder oder Kraftpunkte verstan-

den, in denen sich Energien konzentrieren. Sie sind gekennzeichnet durch charakteristische
Krifte oder energetische Qualititen.

Jeder Mensch kann sich erfabren und Zugang zu seiner eigenen schipferischen Kraft bekommen.
Es geht in dieser Arbeit um die geistige Verleiblichung und um die leibliche Vergeistigung.
Es ist ein Weg zu Selbsterkenntnis und Eigenverantwortlichkeit.

V. Schmitt
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