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Vorwort von Prof. Ilse Middendorf

Dics ist ein erstaunliches Buch: der Erfahrbare Atem als Leitseil 6ffnet im-
mer wicder neue Tore in ein ganzheitliches Sein - diesmal in bewegten und be-
wegenden Worten mitgeteilt.

Ich lernte die Autorin wihrend eines Lehrgangs, den ich im Institut fiir den
Erfahrbaren Atem in Beerfclden-Falkengesif} leitete, kennen. Sie war in Aus-
bildung zur Atempidagogin bei Veronika und Helge Langguth und fiel mir
durch intensive und gegliickte Arbeit am Atem auf. Daf sie auferdem noch so
treflende Worte fand fiir unsere so schwer ins Wort zu {assende Arbeit mit
dem Atem, wuflte ich damals noch nicht.

Nun ist ein umfangreiches Bild des Phinomens Atem entstanden. Die Viel-
lalt der Méglichkeiten, mit dem Erfahrbaren Atem umzugehen - wie auch mit
dem Atem an sich - sind aufgezeigt, und ich meine, manch ein Leser wird sich
freuen, daB auch die physiologischen Beziige zum Atem deutlich gemacht
werden. Ein reiches Angebot, wie sich ein Mensch entwickeln, helfen, wo-
durch er Tiefen und Héhen erfahren kann, wird uns dargelegt, jedoch immer
aul dem Hintergrund, frei zu entscheiden, was abgewiesen oder niher betrach-
tet werden kann. Astrid Schiinemann schreibt so jung, so verstindlich, so ein-
fach. Deshalb méchte ich nichts mehr hinzufiigen und schlieRen mit dem
Wunsch, daf§ vicle »atmende Menschen« dieses Buch lesen und vielleicht den
Wey tinden, den Erfahrbaren Atem wirklich und »aktiv« zu erfahren.

1lse Middendorf



Einleitung

Iimmel, Mensch und Erde sind ein inneres Grundgeriist unserer Welt und
damit auch unseres personlichen Lebens. Wir tragen alle diese Aspekte in uns.
Il erlebe dies tiglich neu.

Dic Japaner kleiden diese Weisheit in Blumen. In einer ihrer traditionellen
IKiinste lassen sie sie Gestalt annehmen, nimlich beim Blumenstecken, dem
lkehana. Die drei Elemente Himmel, Mensch und Erde stchen in bestimmten
Verhilinissen zueinander und bilden das Grundgeriist jeder Komposition.

Durch diese Titigkeit habe ich im wahrsten Sinne des Wortes begriffen, daff
es auf das Gleichgewicht dieser drei, ihre Beziehung untereinander und das
harmonische Zusammenspiel ankommt, und man gleichzeitig die Freiheit hat,
cines davon stirker zu betonen.

Dicselbe Erfahrung mache ich auf vielerlei Weisc und besonders beim Uben
am Atem. Der Erfahrbare Atem ist mir zum stindigen Begleiter geworden - er
ist mir als Begleiter bewufit geworden - und ist nun kein Weg mehr, sondern
dic Erfahrung dessen, was ist, wie der Name schon sagt. Immer wieder neu
erfahre ich mein In-der-Welt-Sein. Der Atem ist mir Hilfsmittel dazu. Immer
wieder neu erlebe ich meinen Atem.

I's gibt unendlich viele Ordnungen in unserem Kosmos, dic jewecils ver-
schiedene Ebenen betreffen, und die ein jeder seiner Bewufltseinsstufe und
lirkenntnis entsprechend wahrnimmt. Die Sichtweise ist also abhingig vom
Standpunkt des Betrachters. Alle Ebenen beinhalten einen Aspekt der »Wahr-
heit«: die Polarititen, die Dreifaltigkeit von Kérper, Seele und Geist, die vier
| limmelsrichtungen, fiinf Elemente, sieben Stufen der BewufBtseinsentwick-
lung, die zwdlf Tierkreiszeichen, und so weiter. Fiir jedes System kann man
rzahlreiche Existenzbeweise und Glaubensrichtungen finden.
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Atem und Atmung

Bei Betrachtung des menschlichen Karpers finden wir immer wieder, daff er
sich in einer Spannung zwischen zwei sich gegeniiberstehenden Kriften befin-
det. Das Gleichgewicht, die Ausgewogenheit ist das Dritte. Ideal sind Beweg-
lichkeit und geloste Stabilitit nach beiden Seiten hin. Ist ein System ge-
schwicht, betrifft es auch ein anderes, wie wir am Beispiel von Sympathicus
und Parasympathicus sehen konnen, ebenso am gesamten Tonusgeschehen.

Entsprechend ist es bei der Atmung. Zu jedem Atemmuskel gibt es einen
Antagonisten, der das Kriftegleichgewicht aufrechterhilt. Der Atemapparat
ist ein Spannungssystem. Im Gegensatz zu den anderen unbewufiten Organ-
funktionen ist er jedoch sowohl willkiirlich als auch unwillkiirlich beeinflufi-
bar.

Auffillig am Atemgeschehen ist dessen Verflechtung mit dem gesamten
Organismus, und zwar auf mechanischer, chemischer und nervéser Ebene.

mechanisch

Die rhythmische Bewegung der Atmung pflanzt sich durch den ganzen
Kérper fort. Man nennt sie die Atemdruckwelle.

Im FEinatem senkt sich das Zwerchfell (Diaphragma), wodurch der
Bauchraum komprimiert wird und Beckenboden sowie Bauchwinde sich wei-
tend nachgeben (costo-diaphragmaler Mechanismus). Alle Bauchorgane wer-
den dadurch einer leichten Massage unterzogen und in ihrer Tatigkeit ange-
regt. Die Stirke der Atembewegung hingt von der Beweglichkeit des Zwerch-
fells, der Stellung der Lendenwirbelsiule und dem Tonus der Bauchmuskula-
tur ab. Die Magen-Darm-Peristaltik wird gefordert sowie die Produktion der
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Haltung und Atmung

Die Haltung des gesamten Korpers hat einen Einfluff auf die Atmung, denn
die Wirbelsiule, Schultergiirtel, Rumpf, Becken und auch die Extremititen
sind am Atemvorgang beteiligt. Der duflere Atemapparat baut sich mit Atem-
und Atembhilfsmuskulatur um die Achse auf, die die Wirbelsiule darstellt, und
die gleichzeitig die Achse des Gesamtorganismus ist. lhre Form und Haltung
bestimmen nachhaltig dessen Funktion. Giinstig ist also eine Haltung, die die
Atmungsvorginge unterstiitzt, die eine Widerstandsfahigkeit gegen Belastun-
gen aufweist und die nicht den Organismus behindert.

Die Lendenwirbelsiule steht mit dem dufleren Atmungsablauf in Verbin-
dung, da sie als Bestandteil des Bauchraums am costo-diaphragmalen Mecha-
nismus beteiligt ist. Da sie auch Ursprungspunkt verschiedener Atem- und
Atemhilfsmuskeln ist (z.B. der langen Riickenstrecker), bedingt ihre Haltung
die mechanischen Arbeitsverhiltnisse der Muskulatur. Ferner beeinflufit sie
Becken- und Brustwirbelsaulenhaltung als Verbindungsstiick zwischen bei-
den. Die Lordose (= Biegung mit Wolbung nach vorne, konvex) der Lenden-
wirbelsdule bedingt die Stirke der Beckenkippung und die Kriimmun;- der
Brustwirbelsdule und ist glinstigerweise nicht zu stark.

Die Brustwirbelsiunle ist Bestandteil des Brustkorbs und bestimmt d.-mit
direkt die Form des Atembewegungsablaufs, wobeti eine zu starke kyphoti:che
Krimmung (Kyphose= Biegung mit Wolbung nach hinten, konkav) den
Atemraum verkleinert. Ebenso kann die Zugspannung der Lunge die Haltung
der Brustwirbelsiule verandern, so dafl hier eine Wechselwirkung besteht. Die
Brustwirbelsiule beteiligt sich von der Bewegung her an der Atmung, und eine
Versteifung fiihrt zu einer Verarmung der Atmungsméglichkeiten. Ein GroR-
teil der Atemmuskulatur wird von ihr getragen. Auch die Rippengelenke set-
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Atem und Psyche

Atem und Psyche sind besonders iiber das 'Tonuspeschehen miteinander
verbunden. Geistige Arbeit, psychische Erregungen usw. hecinllussen, was die
Atmung betrifft, vor allem den Skelet- und den Atemnmiskeltonus (die unwill-
kiirliche Grundspannung eines Muskels). Sogenannter Wachstumsschmerz in
der Atemarbeit - Empfindlichkeiten an bestimmten Korperstellen - kann
neben der psychischen Komponente auch cine Verinderung des Muskeltonus
sein, der sich infolge bestimmter wiederholter Dehnungen und innerer
bewuflter Losung von Verkrampfungen einstelh.

Storungen des Atmungsablaufs treten vorwicgend im Bereich der Atem-
rhythmik und im Tonus besonders des Zwerchiells aul. Dic 1lypertonie ist
sehr hiufig, also die Tonussteigerung und Atembeschleunigung bei Verlust an
Atemticfe. Am Rhythmus der Atmung ist zu erschen, in welcher Verfassung
ein Mensch sich befindet, zum Beispiel lebendige Angeregtheit oder Gehetzt-
heit, Depression, Verhaltenheit oder Entspannung,

Die Verkniipfung der zentralen Areale des Vegetativums in Hirnstamm und
Zwischenhirn mit den hheren Bewufitseinsebenen ist derart eng und durch
Erregungskreise auch riickliufig wirksam, dafl Wechselwirkungen zweifellos
vorhanden sind. So kann eine vegetative Storung der Atmung (wic bekanntlich
auch der Verdauung oder des Herz- und Kreislaufsystems) die seelische
Befindlichkeit erheblich stdren, genauso wie dic ganze psychische Situation
Einfluf nimmt auf die leibliche Gesamtkonstitution. Wer je unter Atemnot
litt, ob Asthmatiker oder nicht, kennt die existenticlle Angst des Erstickens
mit allen Folgeerscheinungen, wobei nicht mehr zu unterscheiden ist, ob dann
die Atemnot Angst auslost oder umgekehrt.
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Der Weg des Erfahrbaren Atems

Der erste Schritt beim Uben am Atem ist die Schulung des Emp-
findungsbewufrseins. Dafiir dienen am Anfang recht einfache Wahrneh-
mungs- und Kérperiibungen. Wir versuchen, uns von innen her kennenzuler-
nen: wie fiihlt sich mein Fuf§ an? Wie ist der Kontakt zum Boden? Wie moch-
te mein Knie mit den Hinden angesprochen werden? Kann ich mich in meiner
Mitte spiiren? Kann ich mich in meinen Riicken hineinlassen? Wir lernen, vor-
gegebene Bewegungen nach dem eigenen Rhythmus auszufiihren, wir kénnen
selbst Stirke und Mafl bestimmen, spiiren, wie wir reagieren und stellen dann
das eigene Uben darauf ein. Schlieflich werden wir durch die Bewegungen
und die innere Achtsamkeit empfindungsbewufit fiir die Atembewegung und
die Atemriume. Wir lernen uns auf diese Weise immer besser kennen und
werden sensibel auch fiir das seelische Geschehen in Zusammenhang mit Leib-
situation und Atembewegung. Das Nachspiiren nach jeder Ubung vertieft die
Erfahrung und 1i8t Raum fiir BewuStwerdung, Verarbeitung und Austausch
iiber das Wort.

Das Uben erfolgt vorwiegend im Sitzen auf Hockern, wodurch die Auf-
richtung der Wirbelsiule ebenso begiinstigt wird wie das Tragenlassen im
Beckenraum. Im Sitzen ist die innere Anwesenheit oder Gegenwirtigkeit
deutlicher als am Boden liegend, und man ist gelassener als im Stand. Manche
Ubungen werden auch im Licgen oder Stehen crarbeitet. Spiter dringt dann
die Bewegung aus dem Atem von selbst zum Stand.

Bei der Arbeit am Empfindungsbewuftsein ist eine klare Unterscheidung
zwischen Empfindung und Gefiibl vonnéten. Die Empfindung findet zuerst
statt und bedeutet die kdrperliche Wahrnehmung eines Zustandes, das Erleben
des Leibes und des Atems. Diese Empfindung wird dann durch das Gefiihl



