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Der , Erfahrbare Atem“

GRUNDLAGE FUR MEHR AUTHENTIZITAT
UND SELBSTENTWICKLUNG

Es gibt viele Angebote sowie Methoden, um den Weg zum
eigenen naturlichen und bewussten Atem zu finden. Meinen
begann ich mit dem Studium des klassischen Gesangs. Als
Sangerin habe ich mein halbes Leben mit dem verlanger-
ten Ausatem gearbeitet und dabei einen verlasslichen und
zum Singen notwendigen langen Atem gewonnen. Aber mir
wurde Uber die Zeit mehr und mehr klar — auch aufgrund
meines Berufs — dass ich fur die Interpretation meiner san-
gerischen Aufgaben Authentizitat brauchte, ebenso wie ich
ein ganzheitliches Bewusstsein fur die Vorbereitung und
Gestaltung des musikalischen und textlichen Inhalts einer
Partie bendtigte. Nach vielen Berufsjahren und meiner Suche
nach dem eigenen Sein in den von mir interpretierten Rollen
und Stlcken stieR ich auf den ,Erfahrbaren Atem” nach Prof.
Ilse Middendorf (1910-2009). Ich spurte, dass ich mit dieser
Atemarbeit eine neue Sicht auf Ganzheitlichkeit entwickeln
und fur mich einen Weg der Selbstentwicklung finden wurde.

Zunachst war ich bestrebt, meine Gesangsschuler mithilfe
dieser Methode (Uber ihre K&rperempfindungen) ihren eige-
nen Weg in die gesangstechnische Praxis finden zu lassen.
Dass die Arbeit mit dem Erfahrbaren Atem so viel mehr kann,
andere Sichtweisen und einen neuen Erfahrungsraum in Be-
zug auf das eigene Selbst erdffnet, erlebe ich inzwischen,
da ich heute u.a. auch korperpsychotherapeutisch arbeite,
immer wieder in der Arbeit mit meinen Klienten. Daher stelle
ich lhnen in diesem Artikel einen praktischen Einstieg in diese
tolle Methode vor.

ATEMARTEN

Wir unterteilen den Atem vorwiegend in drei Arten:

e den unbewussten oder unwillkurlichen Atem, der uns
seit unserer Geburt Tag und Nacht als automatisierter
Ablauf begleitet

» den bewussten oder willkurlichen Atem, den wir brau-
chen, wenn wir uns sprachlich ausdriucken wollen — wir
achten auf Interpunktion, Betonung, Satzmelodie und
verlangern fur die Ausgestaltung oft den Ausatem

e den erfahrbaren, zugelassenen Atem, mit dem wir

unseren Atem erleben, ohne ihn zu beeinflussen

GRUNDUBUNG

Wie gestaltet sich die Arbeit mit dem erfahrbaren, zugelas-
senen Atem und dem Weg Uber die Kérperempfindung kon-
kret? Die erste und fundamentale Ubung, die man in diesem
Konzept kennenlernt, basiert auf Middendorfs Grundsatz:
.Wir lassen unseren Atem kommen, wir lassen ihn gehen und
warten, bis er von selbst wiederkommt.” Es dauert mitunter,
bis dieser Satz verinnerlicht ist. Viele Klienten mussen lernen,
Anspannung, Stress und Ungeduld, das Ziel dieser Atemarbeit
maoglichst schnell zu erreichen, abzulegen.

Wir lassen unseren Atem kommen — bedeutet: Wir spuren die
Luft durch unsere Nase zu uns kommen. Wir ziehen die Luft
nicht ein, sondern vertrauen aus tiefem Wissen darauf, dass
die Luft, die wir brauchen, von allein ihnren Weg und auch ihr
MaR findet. Wir mUssen nichts anderes tun, als diesen Vorgang
mit Ruhe und Hingabe geschehen zu lassen.

Wir lassen den Atem gehen und warten, bis er von selbst
wiederkommt — bedeutet: Wir bleiben ruhig und vertrauen
unserem Ausatem, dass er seine richtige Lange selbst findet.
Wir wollen nichts und denken nichts. Wir lassen unserem
Atem im Korper liebevolle Aufmerksamkeit zuteilwerden und
warten, bis der neue Einatem aus der Ruhe, die uns dieser
Atemvorgang gebracht hat, selbst wiederkommt. Die Atem-
pause findet von allein ihren Platz, wenn wir sie zulassen. Es

ist eine organische Pause, nicht gemacht oder erdacht. Das
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heifl3t: Wir schenken unserer Kérperempfindung alle Aufmerk-
samkeit. Das Denken tritt in den Hintergrund.

Far unseren naturlichen, individuellen Atemrhythmus ist ein
Taktgeber im Gehirn (genauer: Medulla oblongata) verant-
wortlich. Von hier aus werden unsere Kérperreflexe gesteuert,
u.a. der Atemreflex. Sobald wir innerhalb der Ubungen diesen
Reflex bewusst erspuren und zulassen, begeben wir uns auf
den Weg in eine Welt, in der uns Uber unsere Kérperempfin-
dungen viel Interessantes Uber uns eréffnet wird.

DIE FUNF KORPERRAUME

Mit dem ,Erfahrbaren Atem"” erforschen wir funf K&rperraume.
(Abb. 1) Ilse Middendorf hat fur das Gesamtempfinden dieser
Atemrdume die ,Kosmische Ubung” geschaffen. Sie bringt
uns mit den funf Raumen in Kontakt und kann ein Weg in
Richtung innerer und duRerer Balance sein. Die Ubungen fur
die einzelnen Kérperrdume gestatten es uns, festzustellen, ob
wir uns in einem ausgeglichenen Spannungszustand (Eutonie)
befinden oder in einem zu hohen oder zu niedrigen (Hy-
pertonie bzw. Hypotonie). AuRerdem helfen sie dabei, mehr
Abstand und Ruhe zu finden und sich in einen eutonischen
Zustand hineinzuatmen.

AulRenraum

Innenraum

Unterer Raum

Abb. 1: Die fiinf Korperraume

Uber allem steht die zentrale Formel: Sammeln — Empfinden
— Atmen. Egal in welcher Reihenfolge, sie fUhrt zu tiefgrei-
fenden Erfahrungen und zur Wandlung des Selbst.

1. Unterer Raum

Dieser erstreckt sich von den Beckenschaufeln ausgehend
abwarts Uber Nabel- und Kreuzbeinregion sowie die Leisten
hin zu Beinen und Knien bis zu den FuRsohlen. Der ,Untere
Raum”ist der Empfindungsraum fur Kraft, Starke, Bodenhaf-
tung, Vitalitat und Energie.

« Ubung ,GroRer Beckenkreis”: Wir sitzen aufrecht, die Sitz-
hocker sind gut spurbar. Wir legen die Hande Ubereinander
(Handflache auf Handrticken) auf die Bauchdecke zwischen
Nabel und Schambein (,Hara"-Energiezentrum). Von dort be-
ginnen wir mit flieRendem Atem und kippen das Becken in
Richtung des rechten Sitzhdckers, dann in Richtung Steif3-
bein, zum linken Sitzhécker und zurtiick zum Hara. Diesen
Beckenkreis lassen wir zur flieRenden Bewegung werden. Wir
sammeln uns und fokussieren dabei den Beckeninnenraum.

Das verdichtet die Empfindung im ,Unteren Raum”.

2. Mittlerer Raum

Der ,Ich-Raum” befindet sich im Bereich zwischen unterer
Brustbeinspitze und Beckenschaufeln. Die meisten Organe
(Magen, Bauchspeicheldruse, Milz, Leber, Gallenblase, Nie-
ren, Darm) befinden sich dort. Hier kdnnen wir die Zwerch-
fellbewegung spuren. Im Auf und Ab des Zwerchfells lasst
sich das Atemtempo nachvollziehen und die Verbindung des
.Mittleren Raums” mit dem ,Oberen Raum"” erfahren. Dieser
Raum steht fur die Person-Mitte, Weichheit und Elastizitat.

» Ubung ,Flankenspange”: Wir spreizen die Daumen von
den Zeigefingern ab. Mit beiden Daumen streichen wir nun
von den Ruckenstreckern ausgehend seitlich an den Rippen/
Flanken entlang nach vorn. Wir beginnen so hoch wie méglich
und wandern mit jeder Streichung nach vorn etwas tiefer, bis
wir unten bei den letzten Rippen angekommen sind. Dann
spuren wir nach und beobachten, wo und wie der Atem den
.Mittleren Raum” weitet.

3. Oberer Raum

Der ,Obere Raum” befindet sich zwischen der Ebene der
Brustbeinspitze und Scheiteldach. Zugeordnet sind das Herz
sowie der GroRteil von Lunge und Bronchien, im Halsbereich
sehr eng nebeneinander liegend Luft- und Speiserdhre mit-
samt Kehldeckel sowie weiter oben Mund- und Rachenraum,
Nase und Nebenhdhlen. Diese Strukturen und die Schadelde-
cke beginnen durch das Schwingen der Atemluft zu vibrieren
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und dienen als Verstarker fur Sprech- und Singstimme. Der
,Obere Raum” ist der Raum der Bewusstwerdung, unserer
geistigen und kognitiven Erkenntnisse, aulerdem fur Inspi-
ration und Imagination. Man kann ihn als Verbindung zum

,Hbheren Ich” erleben.

« Ubung ,Einatem von oben empfangen”: Im Sitzen heben
und dehnen wir wiederkehrend beide Arme am Kopf vorbei
in die Hohe und stellen nach einiger Zeit fest, dass der Ein-
atem und die Bewegung eine Einheit bilden. Die Dehnung
der Hande und Arme lasst den Einatem von allein kommen.
Nach dem Senken der Arme mit dem Ausatmen haben wir
Gelegenheit, in der Pause bis zum nachsten Einatmen nach-
zusplren. Durch die Ubung starken und erfahren wir unseren
.Oberen Raum” und dessen Qualitaten.

4./5. AuBenraum und Innenraum

Der ,AuBenraum” bezeichnet den Raum auf3erhalb des Kor-
pers, der die ein- und ausstromende Atemluft birgt. Der ,In-
nenraum” — im Inneren des Kdrpers — nimmt die Atemluft
auf und gibt sie in den AuRenraum ab. Die Haut ist somit als
Grenze zwischen beiden Raumen sowie als wesentliches
Empfindungsorgan mit Kontakt zur Bewegung von auRen
nach innen und umgekehrt zu begreifen.

AUFRICHTUNG
In vielen Ubungen des ,Erfahrbaren Atems" arbeiten wir an
der Aufrichtung:

« Ubung ,Wirbelbeuge": Wir stehen entspannt aufrecht, die
Beine parallel sowie huftbreit auseinander. Dann senken wir
unser Kinn in Richtung Brustbein und rollen, langsam und
gleichmaRig, nacheinander die 7 Halswirbel, 12 Brustwirbel
und 5 Lendenwirbel zum Kreuzbein hin ab. Wir lassen den
Oberkoérper aus dem Becken aushangen und ruhen einen
Moment. Dann beginnen wir uns wieder aufzurichten — mit
jedem Ausatmen Wirbel fur Wirbel, Kopf zuletzt. SchlieRlich
stehen wir aufgerichtet in unserer inneren und aueren Ganz-

heit da. Wir erleben eine aufgerichtete Koérperhaltung, die
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uns emotional ausbalancieren und ein gutes Selbstgefuhl
erzeugen kann. Es geht nun darum, eine neue innere Haltung
bei sich selbst festzustellen. Zu finden ist diese in der Balance
zwischen Achtsamkeit und Hingabe.

Zusammenfassend haben wir Uber die Arbeit an unserer Kor-
perhaltung die Mdglichkeit, eine ganzheitliche Entwicklung
der inneren Haltung zu uns selbst und zu anderen kennen-

zulernen und zuzulassen.

KORPERWAHRNEHMUNG

Wichtig von Anfang an ist, die Pausen zwischen Aus- und Ein-
atem bewusst wahrzunehmen. Hieruber lasst sich erkennen,
ob wir wéhrend des Atmens tatsachlich Ruhe erleben. Uber
die Arbeit mit dieser Atemmethode lernen wir mehr Frieden
und innere Einkehr, auch 6ffnen sich Raume fur positiven
Spannungsaufbau und kreative Impulse.

Die Wahrnehmung im Kérper erméglicht uns das Ankommen
im Hier und Jetzt. Selbstwahrnehmung und Selbstausdruck
fallen zusammen, sodass wir authentisch werden kénnen.
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Abb. 2: Die vier Bewusstseinsfunktionen nach Jung

Nach Carl Gustav Jung werden wir offen fur unser Selbst,
unsere Tiefe. Dazu braucht es das Entdecken des eigenen
Ich-Seins, das das Selbst in sich birgt. Gemeint ist damit eine
ganzheitliche Wahrnehmung auf Basis der vier Bewusstseins-
funktionen nach Jung. (Abb. 2)

Authentisch sein heif3t, mutig zu werden und keine Angst vor
dem Selbst-Sein zu haben, mit all seinen Schattenseiten. Es
bedeutet, aus sich selbst heraus die eigene GrélR3e, Freiheit
und Selbstbeschrankung — ebenso die der anderen Personen
— zu erkennen und zuzulassen.

EINORDNUNG

Ich bin froh, dass ich die Kraft des Atems als bodenstandige
und nachvollziehbare Methode der Selbstentwicklung Uber
den Weg der Ké&rperempfindung wahrend meiner Berufszeit
als Sangerin kennenlernen durfte. Wie von Prof. Ilse Midden-
dorf beschrieben, wurde der Atem tatsachlich zum Leitseil
meiner eigenen Entwicklung hin zur Atemtherapeutin und
Heilpraktikerin fur Psychotherapie.
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Daichim Rahmen meiner Arbeitimmer wieder feststellte, dass Ubung nach Prof. Middendorf kdnnen wir auch unseren Kli-
der ,Erfahrbare Atem” die Grundlage fur das Herstellen einer  enten auf meditative Weise tiefgreifende, empfindungsreiche
Trance war, lieR ich mich zur Hypnosystemischen Coachin und lebendige Erfahrungen ermoglichen und sie so auf ihrem
ausbilden. Auch in der Hypnosystemik wird danach gestrebt, Weg hin zu mehr Authentizitat und Lebensfreude begleiten.
dass Klienten ihren Selbstwert, inre Authentizitat und einen
Weg zur eigenen Kreativitat finden. Dabei sollen Impulsun-

terscheidung und -regulation die eigene Kraft und Energie
starken. Die Arbeit mit dem Atem schafft die Grundlage fur
gelungene Impulsregulation, was auch psychotherapeutisch
wegweisend sein kann.

FAZIT

Wir k&dnnen uns mit Zeit und Uben des ,Erfahrbaren Atems”
ELISABETH-MARIA WACHUTKA
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systemisches Coaching und Gesprachsfuhrung nach Erickson,
Dozentin der Paracelsus Gesundheitsakademien

auf den Weg zu unserem authentischen Selbst machen. Die

vergrofiert sich. Unser Horizont wird erweitert. Das Verdichten
von Gespurtem und dessen Einbezug in den Lebensalltag soukup.wachutka@t-online.de

verandert uns. Mit der in diesem Artikel beschriebenen Grund-
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