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De ervaarbare adem: een ademleer

[. Middendorf, Berlijn

Samenvatting. Dit artikel bestaat uit drie delen: een inleiding die een basisvisie

over adem uitdrukt, een beschrijving van de ademervaring en een deel over de
therapie die hierop gebaseerd is. Ten gevolge van het groeiende bewustzijn van
de mensen in deze tijd realiseert men zich dat er een balans en een integratie zal

moeten komen tussen lichaam, ziel en geest. Een drie-eenheid die tot uitdrukking
kan komen in de ‘ervaarbare’ adem, in samenhang met het ervaren van de zin-
tuigen en door concentratie op het ademhalingsproces. Tevens wordt het basis-
onderscheid belicht tussen het benaderen van het lichaam als voorwerp, als ma-
terieel gegeven, tegenover het lichaam als bron van zelfervaring. Verder wordt
het belang van het feit dat de aandacht gericht en geconcentreerd kan worden
besproken. De aandacht kan zo gericht worden dat het lichaam antwoord geeft,
hetgeen resulteert in een ervaringsgerichte houding ten opzichte van het lijfelijk
zelf;, van waarnemend over het lichaam wordt men dan ‘sturend over het ‘li-
chaam-ziel-geest’ geheel. In het tweede gedeelte worden de verschillende ‘er-
vaarbare' ademruimtes beschreven. Ingegaan wordt op de koppeling van de
adem en het beleven van de omgeving, lichaamshouding en ademritme als beeld
van levensruimte van een individu. Tenslotte wordt de ademtherapeutische be-
handeling beschreven, waarbij duidelijk wordt dat door de beschreven ademer-
varing nieuwe kontaktmogelijkheden ontstaan met de wereld en onze medemens.

ATEM, du unsichtbares Gedicht!
Immerfort um das eigne

Sein rein eingetauschter Weltraum, Gegengewicht,
in dem ich mich rhythmisch ereigne.

Enzige Welle, deren

allméhliches Meer ich bin;

sparsamstes du von allen moglichen Meeren, —
Raumgewinn.

Wieviele von diesen Stellen der Raume waren schon
innen 1n mir. Manche Winde
sind wie ein Sohn.
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Erkennst du mich, Luft, du, voll noch einst meiniger Orte?
Du, einmal glatte Rinde,
Rundung und Blatt meiner Worte.

R.M. Rilke

Der Atem ist eine groBe Kraft in uns, und gemiB seiner Bedeutung haben wir

lange Zeit gebraucht, uns und unseren Korper so weit zu entwickeln, da wir
heute des Atmens innewerden und seine endlosen Moglichkeiten zu erkennen
vermogen. Ich spreche hier fiir das Abendland, denn in der 6stlichen Welt war
der Atem schon vor vier Jahrtausenden ein Lebenselixier und im alten Agypten
wurden die Pharaonen durch Atem geheilt. Die Menschen Europas begannen
sich am Ende des 19. und seit Anfang des 20. Jahrhunderts fiir den Korper zu in-
teressieren. Sie turnten, trieben Gymnastik und Sport, tanzten und erfuhren mehr
und mehr, wie wichtig es wurde, sich korperlich zu bewegen, dadurch ihr Leben
gesiinder zu gestalten und sich auBerdem ganzheitlich besser zu entwickeln.
Auch die Naturwissenschaft erforschte den menschlichen Korper intensiv und
schier lickenlos. Die bewunderungswiirdige Wissenschaft jedoch betrachtet,
schaut an, mif3t und beobachtet, wihrend nur dasjenige fiir unser Leben bewir-
kend wird, was der Mensch auch durch weitere Komponenten seines Daseins er-
lebt und erfdhrt. So finden wir heute gemiB dem menschlichen Sosein viele ver-
schiedene Wege mit Korper, Seele und Geist gleichermaBen wachsam und acht-
sam umzugehen. Das wachsende BewufStsein richtet sich insbesondere auf das
Korperliche. Uber Jahrtausende hin, die vom ménnlichen Geist gepragt wurden,
erschien uns der Korper als Gegenstand, der uns in jeder Hinsicht zu dienen hat-
te. Er blieb uns weitgehend unbewuft. (Leider noch bis in unsere Zeit hinein
— daran konnte auch die naturwissenschaftliche Forschung nichts #ndern). Und
erst seit einigen Jahrzehnten entdecken und erfahren wir, daB Korper, Seele und
Geist einander bedingen und durchdringen, daB sie zum Gleichgewicht wachsen
mussen und damit zu einer Einheit. Hier wandelt sich der Begriff Korper zum
Ausdruck ‘Leib’.

Unser Leib beginnt sich seiner selbst bewuft zu werden — ein wesentlicher,
bedeutender Abschnitt im Werdegang des menschlichen Lebens. Wir erfahren
die hohe Intelligenz, die von jeder Zelle reprisentiert wird. Wir erfahren die
‘Stimme’ des Leibes, die mit unserer Verstandestitigkeit nicht zu tun hat. Sie
wurzelt im Ursprung des Leibes und ergénzt die eingefahrenen Gleise des Den-
kens. Wir erfahren den Leib, und zwar iiber die Empfindungsfihigkeit. Spiiren
und Empfinden, das gehort zu einem unserer Sinne, der uns im Alltag wenig be-
wulBlt wird: Der Tastsinn. Durch das sensible Nervensystem korperlich veran-
kert, 1st er ungeheuer vielfaltig und ebenso umfangreich, wie die anderen vier
Sinne: Sehen, Horen, Schmecken und Riechen. Wollen wir intensiv spiiren und
empfinden, kommt eine weitere, nunmehr seelische Komponente hinzu, das ist
die Sammlung. Sammeln zu sich selbst — einmal ganz bei sich selbst sein heift:
Erfahren, was innen ist. Gefiihle, Gedanken, Probleme, aber auch Ruhe, Frieden
und Vertrauen. Sammeln wir uns zum eigenen Leib, wird unser Spiirsinn, unsere
Emptindungstihigkeit bewullter. Gleichzeitig sind wir mit Seele und Geist ver-
bunden. Diese Art von Sammlung bedeutet an-wesend zu sein — mein Wesen ist
gesammelt in Seele, Geist und Leib.
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Wir sammeln uns also und empfinden gleichzeitig und erfahren dadurch, dal3
wir bewegt werden — vom Atem. Atem dringt in uns ein und bewegt uns dort,
wohin wir gesammelt sind. Sind wir im gesamten Korper gesammelt und empt-
inden, bewegt uns unser Atem ganzheitlich. Sind wir nur 1n einer Gegend unse-

res Leibes gesammelt, so bewegt uns unser Atem dort dominant. So ertahren wir
unseren Atem: In Hingabe empfangen wir ihn, in Achtsamkeit entlassen wir 1hn,
um in Ruhe abzuwarten, bis er neu eindringt. Wir fiihren unseren Atem nicht.
Wir lassen ihn kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von selbst wie-
derkommt. Er bringt mir das mit, was ich bin und werde. Mein Eigenwille ist
nicht gefragt. Ich unterordne mich meiner Eigenart und nehme dankbar entge-
gen, was er mir bringt. Ich kann meine unbewuliten Krafte zulassen und spiire
bald den schopferischen Grund des Ursprungs. Das Urspriingliche, das heilt und
jene Krifte bringt, die meinem Willen nicht zugénglich sind. So emptangen, um-
falit der Erfahrbare Atem jedoch auch das Bewufite unseres Daseins. Hier kon-
nen wir heiter werden und froh, wenn wir durch unseren zugelassenen Atem
durchldssig geworden sind und wir wohlgespannt unseren Alltag erleben kon-
nen.

An dieser Stelle mochte ich zwei andere Atemwelsen beleuchten denen wir
immer begegnen. So werde ich oft gefragt, wieso geben Sie Atemunterricht? At-
met nich jeder Mensch von Natur aus? ‘Gewil}’, sage ich dann, “Wir alle atmen
von Natur aus’. Gemeint ist die unbewuldte Atemfunktion, die jeden von uns am
Leben erhilt. Auch jetzt in dieser Minute atmet jeder auf seine Weise, die er
braucht, um seine Lebensfunktionen aufrecht zu erhalten. Die unbewuf3te Atem-
funktion ndhrt, heilt und hilft uns timmer — aber unbewul}t. Sie i1st, wie unser
ganzheitliches Dasein — allen Einfliissen von innen und auf3en ausgesetzt. Sind
wir zum Beispiel traurig und bekiimmert, fiihlen wir uns eingeengt und "konnen
kaum noch atmen’. Unser Rhythmus, unser Atemrhythmus i1s dann gestort und
unsere Lebenskrifte sind geschwicht. Da die Atemtunktion unbewult ist, kon-
nen wir sie nicht zu unserer Hilfe einsetzen. Lalt sich die Storung nich beheben
und wihrt iiber Jahre hinweg, verliert der unbewullte Atem seine Wandlungsta-

higkeit und verfestigt sich zu Fehlformen, die vielfdltigen Krankheiten den Weg
bereiten.

Und nun die dritte Atemweise. Sie wird vom Willen regiert und ist zielgerich-
tet. Wir sind dabei wach und aufmerksam aus der Distanz des betrachtenden
Denkens. Hier iiben wir auf diese Weise nach testgesetzten Regeln und suchen
unser bewuflites Dasein zu bereichern. Alle festgeformten Atemibungen suchen
ein Ziel und einen Zweck. Sei es zum Aufbau der Gesundheit, se1 €s ein vorge-
schriebener Weg zur Vergeistigung. Sie entstammen dem suchenden Denken.
Der iibende Mensch mochte mehr aus sich machen. Das 1st der Weg einer Rich-
tung und des Werdens. Hier gibt es auch den Unterschied zwischen richtig und
falsch — im Gegensatz zum Erfahrbaren Atem, der immer in das So — Sein ein-
gebettet ist.

So konnen wir sagen, der willentliche Atem ist verstandesbewuf3t. Der unbe-
wullte Atem ist lebenstragend, aber eben unbewullt. Der Ertahrbare Atem um-
greift unser unbewuBtes und bewuBtes Dasein. In Hingabe und Achtsamkeit er-
forschen wir seine Gesetze. Wir erfahren das Weit und Schmal der Atembewe-
gung als Raum. Spiiren wir doch deutlich, dal3 der eindringende Atem unsere
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Korperwiande weit werden 1aB8t, die im Ausatmen wieder zusammenschwingen
in die Ausgangslage.

Da gibt es den unteren Raum. Er umfaflt Becken und Beine. Und seine Kraft
aus dem Atem erweist sich als tragend, antreibend und vital. Symbolisch gese-
hen 1st er wie die Erde — die Erde fiir uns. Wir gewinnen viel tragende Kraft aus
ihm. Wenn wir im Alltag um uns blicken, sehen wir Menschen, die ihre Lasten,
die inneren und die duBeren, mit dem Brustkorb und den Schultern tragen. Sie

wirken hochgezogen und ihre Beine wirken unlebendig und unbewuBt. Sie kon-
nen sich nicht mehr einlassen auf die untere Kraft, die thnen eigentlich blutvolles
Leben, Warme und Vitalitat schenkt, die nicht entbehrt werden kann, wenn wir
uns zur Person entfalten. Wir konnen uns ruhig, sicher und im Dasein verwurzelt
fuhlen, wenn unsere Atembewegung den unteren Raum mit Kraft fiillt, die im
Ausatem nach oben steigt und die oberen Leibraume tragt. Sie bietet ein fundier-
tes Gewicht gegen allzu hektisches Tun. Im unteren Raum koénnen wir uns
autgehoben fiihlen. Denn wir spiiren, da3 uns die Erde tragt und wir uns auf ihr
niederlassen konnen.

So bildet der untere Raum die Basis fiir den mittleren Raum. Er entsteht etwa
zwischen Nabelhohe und 6. Rippenring und sein wichtigster leiblicher Bestand-
teil 1st das Zwerchfell. Zwerch ist ein Ausdruck aus dem Mittelhochdeutschen
und meint ‘zwischen’. Das Zwerchfell ist ein schwingendes Segel zwischen dem
unteren und dem oberen Leibbereich. Wie umfangreich ist seine Bedeutung
— wie wichtig, dal es wirklich zu einem schwingenden Segel wird! Wie wichtig
auch, dall wir seine Tatigkeit kennen und pflegen, um uns gesund und entwick-
lungstahig autzubauen. Symbolisch gesehen erscheint hier der Mensch in sei-
nem personlichen Werden. Die Kraft, die die Atembewegung im mittleren Raum
weckt, unterscheidet sich stark von der Kraft des unteren Raumes. Sie bewegt
sich horizontal 1n die Aullenwelt und verdichtet sich im Zuriickschwingen zu ei-
nem Zentrum zwischen Nabel und Brustbein, das wir Mitte nennen.

Uber dem mittleren Raum und der Mitte entfaltet sich der obere Raum. Er
gleicht dem Wipfel eines Baumes, der von Wurzel und Stamm getragen wird. So
kann zum Ausdruck kommen, was der atmende Mensch in sich bewegt hat. Das
Schopferische, das aus der Tiefe quillt, wird hier gestaltet. Liegen doch hier un-
sere fiint Sinne und die kompakte Intelligenz des Gehirns. Der obere Raum um-
faBit den Schultergiirtel. Arme, Hals und Kopf und damit ist noch einmal gesagt,
wie wichtig es 1st, Schultern und Arme von unten her tragen zu lassen. Die be-
wegende Kratt des Atems meint hier das Seelische und Geistige, das sich in jeder
AuBerung darlegt.

Gewil} trennen wir diese dret genannten Riume nicht, sondern wir unter-
scheiden sie nur, wenn sie ihre Krifte ausdriicken. Sie bilden zusammen unseren
Innenraum, den wir atmend spiiren konnen. Hier sei auch der Auflenraum
erwahnt, der uns allseitig umgibt und nicht weniger Einflull auf unser Dasein hat
als der Innenraum. Diese fiinf Raume konnen wir atmend erfahren. Dabei steht
das Dehnen an erster Stelle. Wir dehnen die GliedmaBen und alle Korperwinde
und erhalten dabel immer den Einatem. Natiirlich achten wir dabei auch auf das
Ausatmen, aber wenn wir entdecken, dafl, wenn wir uns dehnen, sich immer der
Einatem einstellt, haben wir ein natiirliches Gesetz des Atmens entdeckt. Wenn
Sie jetzt Ihre Lektiire unterbrechen und sich kraftig mit dem gesamten Korper
dehnen, konnen Sie das eben Gesagte priifen!
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So wird der Letb atmend durchlidssig, bis sich in den Bewegungen aus demn:
Atem Seele, Geist und Leib als Ganzes ausdriicken konnen. Der Ubende wird
vom Atem gleichsam in die Bewegung getragen — es kommt alles von selbst und
wirkt wie ene eigene Sprache. Alle Zustidnde des Lebens driicken sich darin aus,
antworten aut dringliche Fragen, lassen Neues erkennen: Kurz, sie sind schop-
ferisch. Wir sind angeschlossen an unseren unbewulten und bewuf3ten Da-
seinsgrund. Die Bewegungen aus dem Atem sind das Eigentliche des Erfahrbaren
Atems, und wenn sie allmadhlich in die verfestigten Gewohnheiten des Alltags
emdringen, beginnen Freiheit und Freude.

Das steht dem ‘alten Denken’ entgegen, das in unserem Leib und allen Er-
scheinungsformen nur das Gegenstidndliche sieht. Gegenstinde kann man wil-
lentlich benutzen, dariiber verfligen, sie verdndern — wir suchen im Gegenstand
nicht mehr das Lebendige, vergessen es — vielleicht stort es uns sogar?

Wir sind der Materie verhattet — durch unseren zielgerichteten Verstand.
Durch 1hn haben wir die verbindenden Krifte, die Gleichgewicht schaffen, ver-

loren. Leben wir doch 1n einer Welt der Gegensitze und sind darin eingespannt
— emne Lebensspannung, auf die wir nicht verzichten konnen, die unser Leben
ausmacht.

Zum Beispiel: Wir kennen den Tag — wir kennen die Nacht. Das Harte und
das Weiche, das Helle und das Dunkle, das Mannliche und das Welibliche. Den
letzten Gegensatz mochte ich herausgreifen: Unsere mannlich betonte Welt hat
Grolartiges vollbracht. Jetzt aber ist es notwendig geworden, dall das Weibliche
erscheint, daf} es gesehen und gefordert wird, sozial ebenso wie aus dem schop-
terischen Inneren. Das Weibliche 1st hohe Intelligenz. Es Aullert sich als inhalts-
reiche Kraft, als Substanz. Wir konnen das auch 1n einer bestimmten Weise zu
atmen erleben. Das Bisherige wird dadurch reicher gemacht — nicht zerstort.

Ich mochte Thnen von dieser Weise zu atmen erziahlen. Wir wenden uns an
unsere Korperhohlen; zum Beispiel Achselhohlen, Handhohlen, Augenhohlen,
die Mundhohle, Leistenhohlen, Knieckehlhohlen, FuBBhohlen. Es gibt sehr viele
Hohlen 1n unserem Leib — ich kan gar nicht alle aufzdhlen. Nun setzen wir die
lebendigen Handhohlen dicht vor die Leibhohlungen — nehmen wir uns die
Riickenhdhle zum Beispiel — und atmen in der bekannten Weise: Weit und sch-
mal. Da bildet sich bald eine warme Kraft, die wir nur mit Substanz bezeichnen
konnen. Sie 1st Kraft, die sich sammelt — und schheBBlich nach auBien drangt. Sie
zeigt sich deutlich 1n emner gerichteten Bewegung. Wir finden, dall die Sub-
stanzkraft weiblich ist. Die gerichtete Bewegung dagegen i1st Limie und damit
mannlich. Diese Grundkrifte des Lebens sind gleichgewichtig und bedingen e¢i-
nander. Wenn wir dessen inne werden, machen wir tietgehende, bedeutende Er-
fahrungen. China hat die Doppelkraft unseres menschlichen Daseins mit Yin
und Yang bezeichnet. Das Gegensitzliche strebt nach Gleichgewicht, nach Aus-
gewogenheit. Lange schon wichst ein neues Welt- und Menschenbild 1n der Stil-
le. Das neue Leibbewulitsein drangt zu verbinden, nicht mehr zu trennen, was ja
Einheit 1st: Natur und Geist, Natur und Mensch, Erde und alles, was sie hervor-
bringt. Die unfa3bare Vielfalt unseres Lebens — wir missen lernen, sie zu
unterscheiden — nicht zu trennen.

Haben wir unseren Leib und unsere drer Atemraume kennengelernt und
wahrgenommen, spiiren wir, da3 sich unsere Haltung veridndert hat. Haltung ist
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nicht allein die Sache des Skeletts und der Muskulatur. Sie tritt am meisten in Er-
scheinung, wenn sie lebendig ist. Damit ist gemeint, daB die schwingende Kraft
der Atembewegung den wesentlichen Teil der Aufrichtung mitbewirkt. Wenn es
mir gelingt, mich fiir die Atembewegung durchlissig zu machen, entsteht eine
Kraft — Atemkraft —, die uns jeden Augenblick aufrecht erhilt. Sie richtet uns auf
und belebt uns neu. ‘Haltung’ umschlieBt ja auch das seelische Leben, die geis-
tigen Eintlisse und eben unseren Leib, den sie immer wieder ins neue Gleichge-

wicht bringt. Haben wir eine gute Haltung, erscheinen wir als einer, der steht
oder einer, der sitzt oder einer, der geht.

Wir erscheinen in unserem Leib. Wir haben das Instrument, auf dem unser
Atem spielen kann. Unser Atem macht dieses Instrument durchlissig, das heift,
er lost die verkrampften Muskelgegenden und spannt die erschlafften neu. Wir
gewinnen einen wohlgespannten (eutonischen) Leib, dessen vielfaltiges kompli-
ziertes Getiige aller Lebensfunktionen einer stabilen Gesundheit und einer ganz-
heitlichen Harmonie entgegenwachsen kann.

Lassen wir uns zusammensinken, gehen schlampig und stehen verbogen, sind
wir unterspannt und hemmen unsere Korperfunktionen. Geschieht das jahrzehn-
telang, 1st es einleuchtend, daB} daraus vielfaltige Krankheiten entstehen kénnen.
Richten wir uns jedoch auf und lassen den Atem als ganzheitliche bewegende
Schwingungen durch, sind wir nicht nur in kurzer Zeit ‘gehobener’ Stimmung,
sondern wir schaffen uns neue Lebenskrifte.

An dieser Stelle sei besonders unserer Wirbelsidule gedacht. Sie ist ja unser
schwingender Stab, der uns im wesentlichen aufrecht erhilt. Sie ist bis heute lei-
der fast allen Menschen unbewuf3t. Das fiihrt dazu, daB sie so gut wie gar nicht
beachtet wird. Uberlastet, mibraucht in jeder Weise, falsch emgesetzt und un-
beachtet wird sie schlieBlich schmerzhaft und bringt die iiberaus zahlreichen Er-
krankungen zutage, die oft durch verschobene Wirbel eingeleitet worden sind.

Die Basis der Wirbelsiule ist zunidchst Kreuzbein und Becken, aber dariiber
hinaus die tiefe Griindung der Beine und der Fiie im Boden. Hier schon, unter
den Fal3sohlen, entscheidet sich eigentlich das Schicksal der Wirbelsciule: Kann
sie trotz der Lasten, die sie tragen muB, federn und schwingen, oder mul} sie sich
krampthaft verfestigen, weil das Korpergewicht zu stark auf den Fersen liegt?
Die 24 schwingenden oder federnden Wirbel sind ja abgepolstert durch soge-
nannte Zwischenwirbelscheiben, die aus Knorpel bestehen und jeweils in ihrer
Mitte einen weichen Gallertkern besitzen. So kann die Wirbelsdule StoB und
Druck von oben und unten und von allen Seiten abfangen, sofern sie in das
Gleichgewicht des gesamten Korpers eingebettet ist. Wir erreichen das sofort,
wenn wir uns mit unserem Gewicht auf die GroB3zehballen begeben und dadurch
die Fersen sowie alle Gelenke erleichtern. Vermdgen wir dann noch zu empfin-
den, wie die Wirbelsiule, ja der ganze Leib zum Scheitel hin in die Hohe wach-
sen kann und vermogen wir daraus einen alltidglichen Zustand zu machen, so ha-
ben wir Grundlegendes fiir den groBartigen Bau unserer Wirbelsiule getan und
umgehen viele Schwierigkeiten.

Das Wunderbare ist, da wir jederzeit mit der Pflege unserer Wirbelsiule be-
ginnen konnen. Kleinere Wirbelverschiebungen, zu starke Wolbungen der
Brustwirbelsdule oder zu starke Hohlungen der Lendenwirbelsiule, wie auch
Riickenschwachen jeder Art konnen allein dadurch veridndert werden, daB wir
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unser Korpergewicht naturgemdf3 und damit gleichgewichtig verlagern. Auch
hier konnen wir unseren Atem hilfreich erfahren. Stehen wir namlich wirklich
auf unseren GroBizehenballen und bauen unser gesamtes Korpergewicht dariiber
auf, so durchschwingt uns unsere Atembewegung von Kopf bis FuB} in ange-
nehmster Weise — verlagern wir jedoch unser Gewicht auf die Fersen, miissen
wir die Knie festigen, damit wir nicht nach hinten umkippen, der Riicken ver-
steift sich total, und unser Atem bleibt in den nicht kontrahierten Gegenden hin-
gen — das sind der Brustkorb im Gebiet des Brustbeins und ein Stiick der Bauch-
decke.

Haltung 1st Gleichgewicht zwischen Geistigem, Seelischem und Korperli-
chem, zwischen Skelett, Organen, Muskulatur und samtlichen Kreislaufen. Hal-
tung 1st Gleichgewicht, das wir als Leichtigkeit und Mittenkraft erfahren.

Das gilt auch tiir den Rhythmus im Atmem. Das Atem als rhythmisches Ge-
schehen erscheint in jedem Menschen individuell.

Wenn wir einatmen, konnen wir darin eine aufschwingende Kraft erfahren,
die sich im Ausatem entsprechend duBert. In der Ruhe nach dem Ausatmen kon-
nen wir uns hingegeben und geborgen fiihlen, bis sich der neue Einatem von
selbst wie eine Wiedergeburt meldet. Das kann dann ein sanfter deutlicher Im-
puls sein!

Sind wir im Ein- und Aus-Atmen sowie in der Ruhe nach dem Ausatmen, die
wir ja Pause nennen, ausgewogen, so entsteht allmihlich eine hohe Qualitit in
unserem Atem. Die allzu vieltaltigen Eindriicke von innen und auflen aber sor-
gen dafiir, daB dem Atmenden manches zur Ausgewogenheit fehlt. So kann ein
Einatem zu flach, ein Ausatem zu lang, eine Atempause zu kurz sein. Unser
Atemrhythmus zeigt sich duBerst vielfiltig, da er wie gesagt, individuell abliuft
und entsprechend storbar 1st.

Atemrhythmus ist immer Lebensrhythmus. Ein Mensch kann in einen zu
schnellen oder auch in einen zu langsamen Rhythmus geraten, der sich dann in
allen seinen LebensauBlerungen darstellt und sicher nicht dazu beitrigt, ihn

gliicklicher zu machen. Mein Aftemrhythmus ist mein Lebensfundament!

Atem wirkt aber nicht nur im mir selbst, indem er mich frisch macht, heilt,
mir mehr Lebenssin gibt und meine Probleme 16sen hilft. Innerhalb des Ubens
am Atem konnen wir auch mit einem oder mehreren Partnern arbeiten. Hier
wandeln sich alltdghich unbewulite Seinsweisen in der atmenden Zuwendung.
Wie oft sprechen Menschen wihrend oder nach einem gemeinsamen Atmen da-
von, dal} sie Schmerzen hatten, bedriickt, problembeladen, aufgebracht und zor-
nig oder traurig waren.

So lautete die Aussage einer Kursteilnehmerin: ‘Schon als ich mich sammel-
te, tithlte ich mich leichter; und als ich mich ganz auf meinen Atem einliefl und
mich meiner Partnerin zuwandte, kamen neue Gedanken und Einfille. Ich war
nicht mehr dngstlich und beklommen. Ich wurde sehr ruhig und sicher. Das ge-
lingt aber nur, wenn ich mich wirklich dem Atem iiberlasse’.

‘Sich dem Atem iiberlassen’, wird auch wihrend einer Atembehandlung be-
deutungsvoll. Wollen wir doch einen inneren Blick auf eine solche Behandlung
tun: Lena liegt in threr Kleidung auf einer Couch - ich als behandelnde Partnerin
sitze neben 1hr. Wie sie es auch in der Arbeit an sich selbst tut, sammelt sie wie-
der, aber diesmal unter meinen Hianden. Hier entsteht auch, was sie aus ihrer ei-
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genen Ubung schon kennt. Sie spiirt und erfihrt ihre Atembewegung unter mei-
nen Handen. Ich wiederum lege meine Hiande gesammelt und achtsam auf eine
ithrer Leibgegenden. Mein Hinde spiiren und schauen, héren und sprechen mit
dem Atem Lenas. Ich nehme diesen Atem wahr und hiite mich, ihn zu fiihren, zu
leiten oder gar zu befehlen. Ich will keine Macht ausiiben, weder tiber Lena,
noch uber thren Atem. Ich warte und bin offen fiir das, was sie in ihren Atembe-
wegungen freigibt. Ich spilire mich ganz und gar ein in den Rhythmus Lenas — in
thren Atemrhythmus. So ergibt sich durch unser Tun ein ‘Gesprich’, in dem sich
Lena mehr und mehr ertahren kann. Die weiche Kraft ihres Atems durchdringt
sie und lost, wo sie sich festhilt oder strafft, wo sie erschlafft ist. Meine Hinde
meinen Lena in ihrem ganzen Bestand, in ihrem leiblichen, seelischen und geis-
tigen So-Sein. Lena a8t thren Atem walten. Hingebend und achtsam 148t sie sich
eln 1n das, was ithren Atem dndert, wandelt, stabilisiert und verdichtet. Sie spiirt,
wie sie seelisch und geistig auf den Leib einwirken kann; und wiederum, wie ihr
Leibliches ihre geist-seelischen Tiefen beeindruckt. Wenn Leib-Seele-Geist eins
sind und emander durchdringen, entsteht unser atmendes Leben oder lebendiger
Atem. Es entsteht uns das Heilende aus dem Urgrund unseres Seins. Hier ent-
steht Mitte, die alles, was wir sind, verbindet und es entsteht der Atem, der uns
wandelt. So ent-wickelt uns der Atem aus dem tiefen Inneren. So kommt der
heile Atem, der heilende aus uns selbst, bei jedem von uns ganz individuell. Er
10st ab, was festhdlt und einengt. Seine Kraft durchdringt das Erstarrte oder Er-
schlaffte und Krankheitssymptome werden auf ihren Ursprung zuriickgefiihrt
oder gehen — vielleicht — ganz verloren. Wir 16sen atmend ab, was uns hemmt,
uns ganzheitlich zu entfalten. Wir konnen ¢s im Herbstwald sehen: Wenn sie ein
Blatt vom Zweig 16st, sehen wir dort, wo es gesessen hat, schon die neue griine
Knospe oder eine sattig griine Stelle, deren Kraft treibt das Blatt hinaus und
bringt es zur Ablosung.

Kehren wir zuriick zur Behandlung fiir Lena. Sie spricht jetzt: ‘Wenn ich mei-
nen Atem besser zulasse, bringt er mir eine ganz neue Freude. Als ich mich vor-
her unter Ihren Handen sammelte, hatte ich mich in den Riickenmuskeln, die Sie
beruihrten, sehr festgehalten. Ich fithle mich dort isoliert und abgespalten. Seit
ich aber meinen Atem besser in die Flanken stromen liel3, fiihlte ich mich plotz-
lich ganz froh und angeregt. Manchmal empfinde ich meinen Leib als eine ganze
Welt, die ich vieltiltig unterscheiden kann. Wenn ich atme, kann ich alles ver-
binden. Nur wenn ich Einzelnes heraustrenne aus dem, was ich bin, stromt mein
Atem nicht. Deshalb sage ich mir gerne, ich bin mein Korper, ich habe ihn nicht
nur. Wenn 1ch spiire, daf} ich mein Korper bin, spiire ich mich vom Atem durch-
drungen, erhoben, angeregt. Natiirlich auch erfrischt.’

Wir arbetten schweigend weiter. Lena leidet darunter, dafl Oberschenkel und
Oberarme, aber auch die Bauchdecke und die Flanken stark gestaut sind bis in
das Gebiet der Schulterblitter hinein. Die Gegend um das Kreuzbein herum und
der gesamte Riicken sind unterspannt und wirken kraftlos. Ich arbeite am Riic-
ken, 1in der Nidhe des 12. Brustwirbels, und spiire wieder die gute Kraft Lenas in
threm inneren Atem. Lena war von je her ein duferst sensibler Mensch und muf-
te sich ihr Leben lang viel mehr anpassen, als gut fiir sie war. So verlor sie in ih-
ren 55 Jahren mehr und mehr von der Spannkraft, die sie besser von Welt und
Mensch hitte abgrenzen konnen. Auch der Kreislauf ist gestort, und sie ist froh,
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schon so viel von threm Atem kennengelernt zu haben, dal} sie sich iiben und
auch selber helfen kann. Es 1st ein feiner, aber sehr klarer und kraftvoller Atem,

der sich in unserer Arbeit entwickelt hat. Zuerst haben wir Kreuzbein und Beine
zum Emptinden, Bewegen und Atmen gebracht, und Lena spiirte immer wieder
neu, wie sich trither Erlebtes meldete und auch die heutigen Konflikte auftauch-
ten. Wach und hingebungsvoll nahm Lena thren Atem wahr. Mehr und mehr
wurde er 1hr Leitsell, sich selbst zu entdecken und ihre leiblichen Schwierigkei-
ten 1n die Hand zu bekommen.

Ich sinne dieser Behandlung nach. Sobald wir mit Leib und Seele erfahren,

erganzt sich unser Leben. Leben erschopft sich nicht in Denkvorgidngen. Leben
zu sein, heibit seine Erscheinungen nicht betrachten, sondern erfahren und erle-

ben. Geben wir uns den selbsttitigen Gesetzen des Atmens hin, 6ffnen sich
Grinde des UnbewuBten, die uns erweiterte Sicht und schopferische Kraft
zuganglich machen. Wenn eine Atmender seinen Atem erfahren hat, ist seine
Welt rund geworden. Zugleich i1st er angekommen. Im unendlichen Spiel der
Wandlungen 1nnerhalb von Leib, Seele, Geist, in denen er sich immer wieder

neu erkennen kann, wachst Menschliches und Gottliches einander zu, wird aus
Vielfalt Einheit, die immer Vielfalt in sich trigt.

Das Sanfte dringt durch Holz und Stein, sagt der Japaner. Ist unser Atem nicht
auch ‘das Sanfte’, das dennoch die Kraft hat, alles zu durchdringen? Ist er nicht
die sanfte Kraft, die mich mit allem verbindet, mit mir selbst, mit dem Irdischen
und dem Kosmischen? Vertrauen wir also unserem Atem, der uns gesund erhélt,
uns heilt und uns selbstandig macht. Emfangen wir ihn im Einatmen in Liebe
und Dankbarkeit, und geben ihn im Ausatmen verantwortungsvoll zuriick.
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