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ABSTRACT: Was sagt mir die Atmung uber den Menschen? Was sagt mir die
Stimme uber den Menschen? Wie ist der Stimmeinsatz: weich, gepresst?

Wie ist die Stimmlage: hoch/tief/optimal? Wie ist das Klangpotential?

Wie kann ich mein Instrument Kehlkopf ,,spielen* lernen wie ein Instrument?
Inwiefern hat eine sensible feine Korperwahrnehmung in Bezug auf die Atmung
Auswirkung auf die Stimme? Das Zusammenspiel und die Wechselwirkung von
Atmung und Stimme zeigen die groBe Notwendigkeit, die Menschen wieder zu
sich selbst liber Wahrnehmungsschulung in einen balancierten, stressfreien
und liebevoll achtsamen Kontakt zu sich selbst zu bringen.

SCHLUSSELBEGRIFFE: Atmung, Stimme, Stimmigkeit, Kérperwahrnehmung,
erfahrbarer Atem, Ganzheitlichkeit, Durchlassigkeit, Atemraum, Atemkraft,
Atemrhythmus

Atmung und Stimme haben einen gemeinsamen Treffpunkt im Kehlkopf, namlich an
den Stimmlippen: Sie sind das Atemventil und gleichzeitig auch unser
Phonationsventil fir Singen und Sprechen. Die Atemfunktion und auch die Sprech-
und Singfunktion wiederum sind eingebunden in bestimmte Charakteristiken und
Qualitaten von Korperverhalten.

Eine stressfreie Atmung und ein sensibler stressfreier Korper erlauben dem Kehlkopf
und auch dem Menschen, sich selbst kraftiger ,klangvoller” Gber Tone auszudricken.
Die Klange bewirken im ldealfall eine horbare und spurbare Ruckkopplung auf die
eigene Korperbefindlichkeit.

An der Stimmbildung sind sehr viele Funktionen beteiligt, wie Atmung, Haltung,
Artikulation und am Allerwichtigsten: der Kehlkopf selbst. Die wichtigsten Muskeln,
die fur die Phonation verantwortlich sind, sind uns ganzlich unbewusst, das heif3t, wir
konnen sie nicht willentlich beeinflussen. Das Ergebnis konnen wir nur Gber den
Klang horen oder durch die Schwingungen im Korper spuren.

Da die meisten Menschen aber ihre Stimme willentlich beeinflussen wollen, greifen
sie auf Muskeln zuruck, die sie steuern konnen, also z.B. auf die Atemmuskulatur,
die Artikulation oder die Korperhaltung. Oft entstehen dabei so genannte
2Hilfsspannungsketten®, die dem Klang vordergrundig zu helfen scheinen, so dass er
z.B. lauter wird, aber da die Muskeln, die eigentlich fur einen lauteren Klang
verantwortlich waren, auf diesem Wege nicht aktiviert werden konnen, entsteht ein
Klang mit zu viel Aufwand, was auf Dauer zur Ermudung der Stimme, z.B. zu
Heiserkeit fUhren kann.

Die Stimme ist auch ein Ausdruck der Seele. Das ist schon eine Volksweisheit. Dass
Stimme und Seele eine Einheit bilden, ist schon eine Volksweisheit: stimmig oder
unstimmig sein, einen Klof} im Hals haben, stimmungsabhangig auf etwas reagieren,
mit dem Brustton der Uberzeugung sprechen oder aber vor Erstaunen und
Ohnmacht glatt verstummen, da bleibt einem die Stimme, Spucke oder Sprache
weg...all das sind deutliche Anzeichen dafur, dass Stimme und Psyche
zusammenhangen. Und das nicht nur in der Sprechstimme, auch Sangerinnen und
Sanger konnen ,ein Liedchen davon singen®, wie stark sich Stimmungen auf ihre
Stimme z.B. bei Lampenfieber oder Traurigkeit auswirken.



Warum reagiert die Stimme so extrem auf Stimmungen?

Der Kehlkopf nimmt in seiner Primarfunktion eine Schutzfunktion ein, das heil3t, er
verschlie3t sich zum Schutz vor dem Verschlucken oder er hilft dabei, bereits in die
Lunge Geratenes wieder herauszuschleudern (Husten). Diese Schutzfunktion
ubernimmt er auch in psychischen Gefahrensituationen. Wenn uns etwas gefahrlich
erscheint, schnurt es uns die Kehle zu, wir kriegen einen Klof3 im Hals...und die
Stimme wird eng und gepresst. Aber es gibt auch die Mdglichkeit, dass wir uns
ohnmachtig fuhlen, glauben, uns nicht mehr schutzen zu kénnen — dann schliel3en
die Stimmlippen im Kehlkopf nicht mehr ganz und die Stimme wird verhaucht oder
tonlos. Man steht da in ,stummem Entsetzen®, man flustert: ,das darf nicht wahr
sein“, wenn wirklich keine Rettung mehr da zu sein scheint. Nicht immer ist der
Stimmausdruck so extrem, wie gerade beschrieben, aber in Abstufungen reagiert die
Stimme oft auf psychische Belastungen und somit verschlechtert sich der
Stimmklang. Aber die Stimme kann sich auch psychisch selbst regulieren, namlich
dann, wenn wir uns nicht ohnmachtig verhalten und selbstbestimmt handein.
Hierbei kann die Atmung eine grof3e Stltze sein und Ressourcen freisetzen. Die
Selbstregulation der Stimme wird gefordert, und das Ergebnis sind erstaunliche
Stimmleistungen, die stimmig zur Person sind.

Was bedeutet Stimmigkeit in Bezug auf Atem?

Suche nach Stimmigkeit — mein Weg ist das Ziel -

Der ganzheitliche Aspekt im ,,Erfahrbaren Atem*
Es stellt sich die Frage, was Ubereinstimmen muss, dass Stimmigkeit fur den
Menschen erfahrbar ist.

Bedeutet ,Stimmigkeit‘ die Ubereinstimmung der inneren Stimme (Gefiihle,
Gedanken, Werte) mit der aulzeren Stimme (Verhalten)? Wie lasst sich ,Stimmigkeit
denn Uberhaupt definieren? Kann es Uberhaupt eine allgemeingultige Definition zu
diesem Begriff geben oder aber bleibt es jedem einzelnen selbst Gberlassen, diesem
.Nicht-Wort" subjektiv empfundene Bedeutungsinhalte zuzuschreiben? Ist die ,Suche
nach Stimmigkeit” letztlich nicht das Ziel im Leben eines jeden Menschen?

Der Mensch erfahrt sich immer wieder im Kampf zwischen Polaritaten, z.B.: Angst
und Freiheit, Absurditat und Sinn, Selbstverwirklichung und Determiniertheit, Seele-
Geist-Korper, Denken-Fuhlen-Handeln, Ich und Du, Gefahr und Risiko, Status und
Macht, Leben und Tod. Diese Polaritaten stellen letztlich immer eine untrennbare
Einheit dar, sie sind aufeinander bezogen. Die Aufgabe des Menschen besteht
immer wieder darin, den subjektiven Standort zwischen diesen Polen zu wahlen und
sich fur diesen zu entscheiden, d.h., immer wieder neu ein subjektiv stimmiges
Gleichgewicht zwischen verschiedenen Maoglichkeiten/Polaritaten herzustellen.

In der ganzheitlichen Stimm- und Atemtherapie geht es darum, Abgespaltenes zu
integrieren, verschuttet Potentiale wieder Gestalt werden zu lassen, die positiven
Aspekte von Freiheit wiederzuentdecken und sie fur Entwicklung, Wachstum und
Freimachen von Selbstgestaltungskraften einzusetzen. Polaritaten als zum
Menschen und zu dieser Welt dazugehorig begreifen zu lernen, ist ein bedeutsames
Moment in der Therapie. Polaritaten erzeugen Spannungen, die mitunter auch zu
bedrohlichen Gefuhlen der Zerrissenheit fuhren kdnnen, sofern die personliche Mitte



nicht gefunden werden kann, bzw. das Prinzip des ,Entweder-Oder®, des ,Schwarz-
oder-Weil3“ nicht Uberwunden wird. Therapie bedeutet Begleitung auf der Suche
nach der personlichen Mitte, nach innerer Ausgewogenheit bzw. Ausgewogenheit mit
sich und der Umwelt.

Der ganzheitliche Aspekt im Erfahrbaren Atem

Den meisten Menschen genugt es, dass sie atmen, oder besser: Luft holen. Kaum
jemand fragt sich: ,Wie atme ich?“ — Und dies, obwohl der Atem doch etwas ist, was
uns unser Leben lang begleitet, uns am Leben erhalt und uns bewegt. Hierdurch
reil’t sich der Mensch aus seiner Mitte, aus seinem Atem und seiner Bewegtheit. Mit
Mitte meine ich hier den Zustand, der durch die Vereinigung von Korper/Seele/Geist
entsteht. Eine Substanz, die eine Ausgewogenheit der Krafte schafft, die alle
Gegensatze umschlief3t.

Unter welchem Aspekt der Ganzheitlichkeit ist das Atemgeschehen zu betrachten? Der
Atem durchdringt den Menschen bis in die kleinste Zelle. Er passt sich immer wieder
jeder Lebenssituation an. Durch den Atem kann ich zu mir selbst finden, mich
ausgefiillt fithlen. Ich nehme etwas in Empfang, lebe daraus, gebe etwas zuriick.

Der Atem ermdglicht es, dass wir uns ganz und gar wahrnehmen. Er ist wie eine
Welle, die uns vollkommen durchspult, uns mit Energie versorgt.

Die unbewusste Atemfunktion, die uns am Leben erhalt, ist allen Einflissen
ausgesetzt. Atemstorungen, die nicht behoben werden, konnen sich verfestigen. In
Sprichwortern finden wir hier Ausdrucke wie: ,Angst schnurt mir die Brust zu. Angst
schnirt mir die Seele ab.“ Es wirken sich also Gefuhle unmittelbar auf den Leib, und
hier als erstes oft auf den Atem, aus. Korper/Geist/Seele sind also nicht zu trennen.

Der Atem, den wir kennenlernen, ohne ihn zu beeinflussen, hilft uns, mehr Raum zu
schaffen; die einzelnen Teile des Korpers in ein ausgewogenes Verhaltnis
zueinander zu bringen. Im geistig-seelischen Bereich kann dies zu einem erhdhten
Selbstwertgefuhl fuhren.

Durch die Arbeit am Atem erfahrt der Mensch eine tiefgreifende Umstrukturierung. Es
ist eine Begegnung mit sich selbst. Dabei kann es geschehen, dass neben
befreienden, manchmal auch unangenehme oder sogar schmerzhafte Empfindungen
auftreten. Dies kann eine Folge der tatsachlichen Veranderungen rein korperlich
sein. Es konnen aber auch Erinnerungen auftauchen, die man langst vergessen zu
haben glaubt, die schmerzhaft sind, wenn sie noch einmal ins Bewusstsein treten.
Dies bedeutet, dass wir sehr sorgsam mit uns und unseren Empfindungen umgehen
mussen. Die Arbeit mit dem Atem schult die Aufmerksamkeit fur sich selbst. Es ist
eine ganzheitliche Methode, die die Selbstheilungskrafte anspricht und weckt.

,Wir lassen unseren Atem kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von
selbst wiederkommt.”

Gleichwohl: So einfach wie es klingt, ist es nicht.

Um diesen Leitsatz von llse MIDDENDOREF zu begreifen, genugt es nicht, ihn
gelesen zu haben. Es bedarf des Verstehens von innen, aus dem Korper heraus.
Das Lassen des Atems setzt voraus, dass er vorurteilsfrei wahrgenommen, nicht
willentlich verandert wird.



Um etwas loslassen zu konnen, braucht der Mensch Vertrauen in seine eigene Kraft.
Kraft und Selbstvertrauen bilden sich, wenn man sich in seiner Mitte befindet. Wenn
man gelernt hat, sich als Einheit von Korper, Geist und Seele zu akzeptieren.

Oft ist gerade diese ,Ganzheit” dem Klienten mehr oder weniger verlorengegangen.
Der Erfahrbare Atem als Weg zur ,,Stimmigkeit*

Die Lehre von |. MIDDENDORF grundet auf ihren eigenen Erfahrungen aus und mit
dem Korper. Diesen theoretisch unverblendeten Erfahrungsschatz konnte sie mit
vielen ihrer Zeitgenossinnen teilen, weil das erwachende Interesse am Korper den
Raum fur solche Erfahrungen erschloss. Nur wenige aber haben, wirklich inspiriert,
die vielen verschiedenen Ansatze aufgegriffen und konsequent zu einer Lehre
verdichtet. llse MIDDENDOREF ist die einzige Vertreterin ihrer Generation, die aus
dieser Quelle schopfend, eine Atem-Lehre entwickelt hat. Aber nicht nur das. Sie hat
daruber hinaus mit Vehemenz daran festgehalten, den Korper in seiner allein der
Empfindung zuganglichen Materialitat zu respektieren und ihn als Medium der
Wahrnehmung nach innen und aufRen nicht in ein Gerlst theoretischer Uberlegungen
zu zwangen. Und schliel3lich hat sie darauf beharrt, die Erfahrung als
uneingeschranktes Mittel der Realitatsaneignung zu akzeptieren.

Bevor wir die Grundlagen des Erfahrbaren Atmens erortern — ein kleiner Exkurs in
die Physiologie der Atmung:

Die Bedeutung der Atmung

Die Atmung ist in der Humanbiologie abstrakt als ein Prozess zu begreifen, der
zwischen anatomischen Gegebenheiten und physiologischen Lebensablaufen seine
Dynamik entwickelt. Es findet Uber die Atmung der Austausch der Atemgase von
Sauerstoff und Kohlendioxyd statt. Die Lunge bildet durch ihre traubenartig
angeordneten Alveolen eine Austauschflache von maximal 200m?; sie ist verbunden
zum Korperinneren direkt Uber die Lungenkapillaren zum Herz-Kreislauf-System.
Das verdeutlicht, dass der Atemvorgang fur die Energiegewinnung eine Uberaus
wichtige Rolle spielt. Der Sauerstoff ist zum Beispiel der Spender des Lebens, 70
Billionen Zellen mussen ununterbrochen mit frischem Sauerstoff versorgt werden,
damit sie ihren Stoffwechsel aufrechterhalten konnen. Bereits nach 4 Minuten
sterben die Gehirnzellen ab, wenn die Sauerstoffversorgung aussetzt. Zum
Gasaustausch ist Atembewegung notwendig, die die Druckverhaltnisse im Brustkorb
verandert und chemische Prozesse zwischen Alveolarluft und dem Kapillarblut
stattfinden lasst. Die Verbindung zwischen dem inneren und aufReren Milieu besteht
Uber Bewegung. Diese findet in einem Rhythmus statt, der das Weitwerden und
Aufnehmen im Einatem als auch das Schmalwerden und Hinausgeben im Ausatem
geschehen lasst, je nach psychoenergetischem Zustand, in dem sich der Mensch
individuell befindet, ob in der Ruhe oder in der Aktivitat.

Die Wirkung der Atmung

Der Einatem geschieht gegen einen gewissen Widerstand, der, um die Lunge zu
weiten und den Brustkorb auszudehnen, Uberwunden werden muss. Durch



Atemmuskeln, die zwischen den Rippen ansetzen, um diese zu heben, und durch die
Spannung des Zwerchfells, welches den Brustraum nach unten vergrofRert und einen
Sog auf diesen ausubt, wird diese Bewegung gegen die Schwerkraft im Raum
erleichtert.

Im Ausatem ist bei Ruhe wenig Muskelarbeit n6tig, allein das Nachlassen der
Spannung in den Atemmuskeln |asst den Brustkorb und das Zwerchfell in seine
ursprungliche Lage zuruckgehen und die elastische Lunge sich zusammenziehen.
Das Zwerchfell trennt im Korper den Brustraum vom Bauchraum und stellt die
Verbindung, die Mitte zwischen oben und unter, her. Die Durchlassigkeit des
Zwerchfells bewirkt ein Bewegtwerden der inneren Organe, wiederum durch Druck
und Sog — oberhalb des Zwerchfells die Lunge und das Herz und unterhalb Magen,
Leber, Milz, Darm und Blase (in geringem Grad auch die Nieren, die aulerhalb der
Bauchhohle liegen). Die Schwingungsfahigkeit des Zwerchfells fordert damit deren
Durchblutung und halt auch deren Funktion im Gleichgewicht.

Der Beginn der Einatmung und Ausbreitung der Atembewegung ist an der
Ausdehnung des Leibes zu spuren oder zu sehen, wenn der Mensch sich in seiner
Mitte befindet. Die Mitte ist der Urgrund des Seins. Der Ursprung, der
Atempulspunkt, befindet sich im Hara unterhalb des Nabels, etwa gegenluber dem
4./5. Lendenwirbelkdrper. Von hier aus breitet sich die vom Zwerchfell herkommende
Bewegung nach allen Seiten hin im Bauchraum und Beckenboden aus und nimmt
schlieB3lich die Weitstellung des Brustkorbes mit hinein. Es entsteht ein Feld der
Kraftentfaltung. Bei verstarkter Einatmung, bei gro3en psychischen und korperlichen
Kraftanstrengungen oder bei willentlich gefihrtem Atem wird die Atemhilfsmuskulatur
starker beansprucht. Es handelt sich hier um Muskulatur, die generell fur die Haltung
verantwortlich ist, sei es die Schulter-Nackenmuskulatur, die Brust-, Rucken- und
Bauchmuskulatur als auch die Gesali- und Beckenbodenmuskulatur in ihren
oberflachlichen und tiefen Schichten.

Immer jedoch — in allen Zustanden des Seins — ist ein Tonus vorhanden, eine
Spannung, die aufrechterhalten wird durch Schwingung, die uber Gestalt und
Gebarde nach aulden sichtbar wird. Es findet eine Bewegung im Inneren des
Organismus statt, die Spannung und Losung bewirkt und deren Energiefluss den
Menschen im leiblich-seelischen Gleichgewicht ausbalanciert.

Grundlagen des Erfahrbaren Atems

In dem von liIse MIDDENDORF entwickelten Weg des Erfahrbaren Atems steckt die
entscheidende und wesentliche Aussage, dass Atem erfahrbar ist. Eine Erfahrung
konnen wir nicht ,machen®, vom Intellekt her bestimmen, sondern wir kbnnen uns ihr
nur zur Verfugung stellen, die Erfahrung zulassen. Der Zustand des Lassens ist
entscheidend fur die Arbeit mit dem Erfahrbaren Atem. ,Wir lassen unseren Atem
kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von selbst wiederkommt*
(MIDDENDORF, 1987).

Klingt dieser Satz zundchst einfach, so ist in ihm doch die gesamte Arbeit mit dem
Erfahrbaren Atem enthalten. Den unbewussten Atem tiberhaupt zuzulassen, seine
Selbsttitigkeit zu respektieren, kann an sich schon als ungeheure Herausforderung empfunden
werden. Thn nicht nur in diesem selbstgeniigsamen Zustand zu belassen, sondern ihn in unser



bewusstes Sein dringen zu lassen, ist ein weiterer wichtiger Schritt. Welche Erfahrung wir
dabei machen konnen, hingt ganz von unseren augenblicklichen Mdglichkeiten ab:
Aufbauend, erfrischend und begliickend kann es sein, mitzuerleben, wie der Atem in uns
einstromt, uns wieder verlisst, wie die Atembewegung sich im ganzen Leib fortpflanzt, wie
,wir dieser Atem sind, der dann nicht gleich bleibt, sondern sich und uns wandelt.
Schmerzhaft hingegen kann es sein, wenn wir diese Kraft gerade nicht spiiren konnen,
sondern das Blockierte, Schwierige, (noch) Unlebendige im Vordergrund stehen.
Gleichgiiltig, um was fiir eine Erfahrung es sich handelt, haben wir im Moment des Erfahrens
sowohl eine Verbindung zum Unbewussten als auch zu unseren bewussten Kréften.

Wie kdnnen wir uns nun den zugelassenen Atem in die Erfahrung bringen, wodurch
wird die Erfahrung leiblich? Ein einfaches Beispiel mag es verdeutlichen: Setze ich
mich aufrecht auf einen Hocker und lege beide Hande auf meine Bauchdecke, so
kann ich dort Atembewegung wahrnehmen. Dabei sind drei Vorgange beteiligt:
Sammeln, Empfinden und Atmen.

Sammeln heil’t, ich begebe mich ganz in eine Korpergegend, bin dort anwesend,
d.h. mit meinem ganzen Wesen dort. Diese Anwesenheit meint also eine
Aufforderung an mich als Gesamtheit von Korper, Seele und Geist.

Empfinden meint die rein korperliche Wahrnehmung (z.B. warm, kalt, fest, etc.)
dieser Korpergegend, deren Grundlage das sensible Nervensystem ist. Das Gefuhl
mit all seinen (Be-) Wertungen kommt dann im zweiten Schritt dazu.

Wenn ich mit meiner Sammlung und Empfindung in einer Korpergegend bin, kommt
mein Atem dorthin. Meine Atembewegung kann ich als ein Weit- und Schmalwerden
meines Leibes wahrnehmen.

Sammlung, Empfindung und Atem ist eine wesentliche Grundlage des Erfahrbaren
Atems, alle drei Komponenten bauen aufeinander auf, eins folgt dem anderen.
Immer wieder suchen wir nach einem ausgewogenen Verhaltnis dieser drei
Komponenten.

Um auf die geschilderte Art und Weise den zugelassenen Atem erfahren zu konnen,
bedarf es einer bestimmten inneren Einstellung, die mit den beiden Begriffen
Hingabe und Achtsamkeit umschrieben wird. Hingabe meint das Sich-zur-Verfugung-
Stellen, die Bereitschaft zum Loslassen und wertfreien Wahrnehmen. Achtsamkeit
meint die bewusste und wache Anwesenheit bei dem, was geschieht. Beide
Seelenkrafte, die Hingabe und die Achtsamkeit, in ein harmonisches Gleichgewicht
zu bringen, ist sowohl Ziel als auch Basis fur die Arbeit mit dem Erfahrbaren Atem.

So wird der Doppelcharakter von unbewusster und bewusster Tatigkeit, der dem
Atem eine Sonderstellung zu allen anderen vegetativen Korperfunktionen verleiht, im
Erfahrbaren Atem zunutze. Mit der Erfahrung, der Hingabe und Achtsamkeit bietet
der Atem die Chance zur Integration von Getrenntem, unserem Unbewussten und
Bewussten, und bietet immer neue Erfahrungen auf dem Weg zur Ganzheitlichkeit.
Mit dem Erfahrbaren Atem haben wir einen Zugang zum Leib in allen seinen
Bereichen: Korper, Seele und Geist konnen als ganzheitliche Einheit erfahren
werden.

Das Menschenbild im Erfahrbaren Atem spricht den Menschen von Beginn der Arbeit
in seiner Ganzheitlichkeit an. Nicht das Storende, ein Symptom, steht im Mittelpunkt
(und soll ,weggeatmet” werden), sondern der ganze Mensch, der am ,Leitseil* des



Atems seine Krafte entwickelt und so allmahlich seine ,schwachen® Stellen mit
einbeziehen kann.

Durchlassigkeit, Tonus und Haltung

Um zu einer wachsenden Empfindungsfahigkeit fur unseren Leib in seiner
Ganzheitlichkeit zu kommen, ist es wichtig, den Leib in seiner Gesamtheit
durchlassig zu machen. Es gilt zu erkennen, welche Bereiche des Leibes gut tonisiert
sind und wo der Spannungszustand disharmonisch und gestort ist. Atemarbeit greift
immer in das Tonusgeschehen ein, das Ziel auch beim Erfahrbaren Atem ist der
Eutonus.

Der Tonusaufbau mit dem Erfahrbaren Atem beginnt beim ersten Dehnen, Beginn
jeder Atemstunde. Das genussliche, spontane Dehnen, im Sitzen, Stehen oder
Liegen, erweckt alle Funktionen des Korpers zu erhohter Tatigkeit und regt damit die
Atembewegung an. Da jede Dehnung gesetzmalig den Einatem und jedes
Nachlassen der Dehnung den Ausatem bewirkt, kann mit den ersten, spontanen
Dehnen der Korper mehr und mehr durchlassig werden fur den spontanen, nicht
willentlich geholten Atem. Gahnen und Seufzer sind dabei Zeichen von Losung und
Anregung.

Die gesamte Arbeit mit dem Erfahrbaren Atem wirkt tonisierend auf die unter- oder
uberspannte Muskulatur in Richtung des Eutonus. Gute Tonisierung zeigt sich
beispielsweise in einem wachsenden Gefuhl von Lebendigkeit verbunden mit
Empfindungen wie Fuille, Warme, Stromung oder Energiefluss. Durchléssigkeit
bedeutet also neben einem ausgeglichenen Muskeltonus auch die Moglichkeit des
Atems, sich frei und unbehindert durch alle Leibregionen hindurch auszubreiten und
den ganzen Organismus zu durchstromen und zu beleben.

Eine andere Moglichkeit zur Forderung der Durchlassigkeit ist es, direkt mit der
Aufrichtung des Skeletts im Sitzen und Stehen zu arbeiten.

Leibgerechte Sitzhaltung heil3t, FulRe und Beine stehen huftbreit parallel
nebeneinander, ich sitze schwingend auf dem hochsten Punkt meiner Sitzhocker,
meine Wirbelsaule wachst aus dem Becken hervor, der Kopf ruht als hochster Punkt
obenauf, wie von einem imaginaren Faden nach oben gezogen, Arme und Hande
ruhen locker auf den Oberschenkeln. Diese Sitzhaltung kann man sich mit
verschiedenen Ubungen erarbeiten, die besonders die Knochen, Gelenke, und die
Wirbelsaule ansprechen, z.B. mit den FulRen uber den FuRboden gleiten, das
FuRgesprach, der FulRtanz, Anfassen und Ertasten der Sitzknochen, Wandern der
Sitzhocker Uber die Hockerplatte, seitliches Schwingen vom rechten zum linken
Sitzhocker und zurtick und schlieRlich auch Beckenkreis und Beckenkippe. Mit der
Wirbelbeuge im Sitzen erreicht man den gesamten Aufbau der Wirbel vom Becken
bis zum Kopf als obersten Winkel.

Wie es die leibgerechte Sitzhaltung gibt, gibt es auch den leibgerechten Stand.
Gemeint ist hier die Korperhaltung, die die groRtmaogliche Durchlassigkeit fur die
Atembewegung zulasst, das heil’t: Ich stehe huftbreit, das Gewicht lagert auf den
GrofRzehballen, die Fersen sind locker, die Knie geben nach und sind nicht
durchgedruckt, sie lagern im Idealfall Gber der 2./3. Zehe, alle Gelenke liegen locker
und federnd ubereinander.



Diese Haltung ist fur viele Menschen ungewohnt, was man an den mannigfachen
Fehlformen erkennen kann: Fehlformen des Ful3skeletts, durchgedruckte Knie, das
festgestellte Becken, der vorgeschobene Brustkorb und der hochgehaltene Kopf sind
nur einige Beispiele.

Hier kdnnen durch spezielle Ubungen das Skelett, die Gelenke und die Wirbelsaule
im Stand angesprochen werden, z.B. kann fur das Erarbeiten der optimalen Auflage
der FuRe mit ihrem tragenden FulRigewdlbe die Arbeit mit den Keulen eingesetzt
werden. Das Kreisen uber den FufRen, das Federn und Schutteln, samtliche
Schwinge, der grof3e und kleine Korperkreis und schliel3lich die Wirbelbeuge in
Stand sind alles Ubungen, die die Wirbelsaule und Gelenke ansprechen. Nach den
anregenden Arbeiten (Federn, Schuitteln, Schwung) kdnnen wir, wenn wir auf den
ersten Atemzug achten, uns die spontane, unbewusste Atembewegung ins
Bewusstsein bringen, fur die wir durchlassiger geworden sind.

Auch wenn alle Ubungen mit dem Erfahrbaren Atem an der Durchlassigkeit, dem
Eutonus und der Haltung arbeiten, habe ich in diesem Abschnitt das Dehnen und die
Arbeit am Skelett mit den Gelenken besonders hervorgehoben. Hierbei handelt es
sich Uberwiegend um eingesetzte Bewegungsablaufe, die am Beginn der Arbeit mit
dem Erfahrbaren Atem stehen. Zum einen wird hierdurch die Empfindungsfahigkeit
geschult, zum anderen entsteht die leibliche Durchlassigkeit fur die Atembewegung,
wodurch der Weg zur Heilung (Besserung) des ganzen Menschen geebnet wird.

Atemraum und Atemkraft

,Die Krafte aus den Atemraumen sind tragende Pfeiler fur die ganzheitliche
Wandlung eines Menschen® ist eine zentrale Aussage der Atemlehre des
Erfahrbaren Atems. Von daher geht es von Beginn der Arbeit darum, die
Empfindungsfahigkeit fur die Leibes- bzw. Atemraume zu schulen.

Dabei kann mit kleinen, einfachen Ubungen begonnen werden: Wenn wir uns
unserer Atembewegung bewusst werden, z.B. durch Handauflegen auf verschiedene
Gegenden unsere Korpers (Bauchdecke, Flanken, Achselhdhle, Ricken etc.), so
nehmen wir ein Weit-Werden der Kérperwande im Einatmen und ein Schmal-
Werden, d.h. ein Zurickschwingen der Wande, beim Ausatmen wahr. Durch die
Dehnung der Muskulatur im Einatmen entsteht Atemraum.

Eine sehr einfache Arbeit, die verschiedenen Atemraume in die Empfindung zu
bringen, ist die Arbeit mit den Druckpunkten an Handen, FufRen und Gesicht
(einschliel3lich der Arbeit mit der Nase). Drucken wir z.B. die Fingerkuppen der
Mittelfinger gegeneinander, kann verstarkte Atembewegung im mittleren Raum, der
FuRe, Beine und Becken auftreten. Mit dem Druck der Zeigefinger und Daumen
gegeneinander konnen wir den oberen Raum erschliel3en, zu dem von der
Brustkorbmitte an die Schulterblatter, Schultern, Arme mit Handen und Fingern sowie
Hals und Kopf gehoren.

Der Raumaufbau dieser drei Atemraume Ubereinander ist fur die Aufrichtung des
Menschen wesentlich. Dafur ist es wichtig, die einzelnen Raume zu erarbeiten, sie in
unser Empfindungsbewusstsein zu bringen. Die 0.g. Arbeiten zum leibgerechten Sitz
und Stand sprechen die entsprechenden Atemraume an. Also z.B. Ful3- und



Beckenarbeiten den unteren Raum, das Federn, Schwinge und die Wirbelbeuge im
Stand alle drei Raume.

Wie schon erwahnt, sind Dehnungen gut geeignet, die Raume zu erarbeiten, da
Dehnungen gesetzmalig den Einatem bringen, was das Raumempfinden erleichtert.
Fir solche Dehnungen, z.B. im Kreuzbein — Lendenwirbel — Ubergang, in der Mitte
Hohe 12. Brustwirbel oder im oberen Bereich die Stelle zwischen den
Schulterblattern, kann es hilfreich sein, die Hand einer Partnerin/eines Partners
hinzuzunehmen, in die wir uns hineindehnen.

Eine wichtige Rolle fur die Erfahrung der Atemraume spielt die Vokal(atem)-
raumarbeit. Wenn wir einen bestimmten Vokal schweigend in uns singen bzw.
kontemplieren, bilden sich in uns im Einatem bestimmte Atemraume. So kommen
beim U das Becken, beim E die Flanken, beim O die Mitte, beim O der obere Teil des
Brustkorbs und beim | Schultern, Hals und Kopf in die Empfindung. Wenn wir den
Vokal im Ausatem in einen Ton geben, kdnnen wir erkennen, wie deutlich der
entsprechende Raum erarbeitet worden ist. Der Ton, der aus dem Atemraum kommt,
klingt viel ausdrucksstarker, als wenn er aus der Kehle kommt.

Bei der Vokalraumarbeit lassen sich die verschiedenen Qualitaten der einzelnen
Raume erfahren, das Tragende, Erdende des unteren Raumes (U), das Kontakt- und
Bewegungsfreudige des Flankenbereichs (E), das Zentrierende des Mittenraumes
(O) und das Frohliche, Zuversichtliche, ,nach oben“ Offnende des O-Raumes als
Beispiel. Mit wachsendem Empfindungsbewusstsein konnen wir uns einen
Atemraum auch ohne Dehnung, Druckpunkt oder Vokalraumarbeit durch Sammlung
in die Erfahrung bringen.

Sind durch einzelne Arbeiten, durch das Ténen oder durch Sammlung die Atemrdume mehr
und mehr in das Empfindungsbewusstsein gebracht, kann in dem einzelnen Atemraum eine
Verdichtung der Atemqualitit genommen werden. Mit folgender Ubung ist dies leicht zu
spuren:

Eine Hand liegt auf dem unteren Becken, die andere auf dem Kreuzbein. Ich
sammle mich zwischen meinen beiden Handen in diesem Atemraum. Wenn ich
dann beide Hande vor das Becken stelle, kann ich mir mit Hilfe des Weit-und-
Schmal-Werdens meiner Hande, Fulle und Dichte im Becken erarbeiten. Diese Fulle
kann ich auch als Kraft wahrnehmen. Es bildet sich ein Zentrum, aus dem heraus
die Atemkraft in eine Richtung drangt.

Die Kraft aus dem unteren Raum drangt primar nach oben, wie man bei der
folgenden Arbeit erfahren kann: Im Stand lasse ich mich breit auf eine Fulisohle
hinunter und dehne ins Becken, das Knie weist Richtung 2./3. Zehe. Ich kann
spiren, wie weit mich die Ausatem-Kraft nach oben tragt. Diese Ubung kann ich im
Wechsel mit beiden Ful3en erarbeiten und dann auch ins Gehen kommen. Mit dem
Ausatem wachsen die Ful3e fast wie in den Boden. Es ist ein Auf-der-und-gegen-die-
Erde-Aufrichten.

Der untere Raum mit der ihm eigenen Qualitat und Atemkraft - hier sitzen die
Vitalkraft, die Impulsivitat, die Triebe - bringt also den aufsteigenden (Aus)Atem, der
fur die Aufrichtung und Haltung des Menschen wesentlich ist. Wie am Beispiel des
unteren Raumes gezeigt, kdnnen wir uns alle drei Raume in ihrer Qualitat und mit



der ihnen eigenen Atemkraft erarbeiten und wahrnehmen, in welche Richtung diese
Kraft drangt.

Der mittlere Raum als Sitz der Ich-Kraft bringt den horizontalen (Aus)Atem, deutlich
erfahrbar am Weit-und-Schmal-Werden der Flanken, wenn wir dort unsere Hande
hinlegen.

Der obere Raum als Sitz der Gestaltungskraft bringt den absteigenden (Aus)Atem.
Wenn man den Ausatem aus dem oberen Raum bis zur Mitte mit den Handen
begleitet, parallel zur Wirbelsaule, so kann das als sehr beruhigend und zentrierend
empfunden werden. Der von der Mitte in die Beine und FuRRe gelassene Ausatem
kann als sehr erdend erfahren werden. Aus diesem Los-Lassen an die Erde entsteht
dann wie von allein wieder die Kraft zur Aufrichtung.

Der Raumaufbau der Atemraume kann auch mit der Vokalraumarbeit erarbeitet
werden. Hierzu verbinden wir die einzelnen Atemraume bildenden Vokale Uber
Konsonanten miteinander. Die Konsonanten bilden keinen ausgesprochenen
Atemraum, sonder sind eher als Anschlage (F im Beckenboden; P, T, Kim
Zwerchfell z. B.) oder als Vibrationen (M im ganzen Korper; R entlang der
Wirbelsaule z. B.) zu spuren. Zum Verbinden von Vokalen eignet sich besonders gut
das M oder das weiche L. So kdnnen wir dann beispielsweise mit einem stummen
und dann ténenden U - L - | ebenso an der Aufrichtung arbeiten wie mit einem |- M -
U an dem (Los)Lassen.

Der Aufbau der drei Atemraume und die Bildung der Zentren als Mitte der Raume
mit Hilfe der dazugehdrigen Atemrichtungen (Aufbau von unten nach oben -
aufsteigender Atem; Aufbau von oben nach unten - absteigender Atem;
Zentrumsbildung - horizontaler Atem) ist ebenso fur die Arbeit an der Haltung wichtig
wie Tonusaufbau und Arbeit am Skelett. Doch geht die Arbeit mit den Radumen, was
die Selbsterfahrung angeht, auch dartber hinaus, erreicht mit wachsender
Empfindungsfahigkeit immer tiefere Schichten unserer Korper-Seele-Geist-Einheit.
So kann der untere Raum als der Raum der Lebenskraft erlebt werden, die aus dem
Kreuzbein aufsteigend, den Menschen ganzheitlich speist.

Im oberen Bereich, setzen wir die Krafte von unten um, verfeinern sie, gestalten und
entfalten uns. In diesem ganz personlichen Bereich zeigt sich nicht nur die
Individualitat des Gesichts, sondern findet auch seelische Haltung Uber die Sinne
ihren Ausdruck. So wundert es nicht, dass Veranderungen und Wandlungen durch
den Erfahrbaren Atem, manchmal sogar schon nach einzelnen Ubungen, am
deutlichsten am Gesichtsausdruck abzulesen sind, der eine ganz andere
Ausstrahlung bekommt. Der mittlere Atemraum hat in verschiedener Hinsicht eine
besondere Bedeutung: In ihm liegen der wichtigste Atemmuskel, das Zwerchfell,
aullerdem viele Organe (Magen, Leber, Galle, Milz, Pankreas, Dunndarm, Nieren)
und die sog. Anatomischen Verkehrsknotenpunkte im sternocostalen Dreieck und
die Gegend um den 12. Brustwirbel. Es ist der Raum, in dem ich mich wesenhaft als
Person wahrnehme.

Atemrhythmus



Substanz ist vom Atemrhythmus nicht zu trennen, beide bedingen sich

gegenseitig: ,Es ist der Rhythmus, der in seiner Bewegtheit und in seinem
Zusammenwirken mit den Kraften Maf} und Harmonie schenkt, und es ist die Kraft
des Atems, die den Rhythmus fullt." (. MIDDENDORF, 1987)

Der Atemrhythmus ergibt sich aus dem Wechsel von Ausdehnung im Einatem,
Schmalwerden im Ausatem und der Atemruhe, ein gesetzmaRiges Urgeschehen der
Natur wie der Rhythmus von Tag und Nacht, der Jahreszeiten, des Lebensalters des
Menschen, des Herz-Kreislauf-Systems oder der Verdauung im menschlichen
Organismus. Jede Phase des Atemrhythmus hat eine eigene Qualitat: Der Einatem
ist das Empfangen, Aufnehmen, der ,Aufschwung" zum Leben, in ihm wird die Fulle
der Leibraume erfahren, die sozusagen zum ,Stoff wird, der sich im Ausatem dann
gestalten kann®. Im Ausatem zeigt sich die mehr aktive, schopferische Seite, der
Atem wird als stromende Kraft empfunden, in der ich mich entaul3ere, forme, in
Erscheinung trete, sei es im Wort, im Ton oder im Werk. In der Atemruhe kann ich
einfach nur ,sein", muss nichts tun, erfahre vielmehr Geborgenheit und
zweckungebundene Lebensfreude. In Demut erwarte ich den neuen Einatem.

Anzustreben ist ein ausgewogener Atemrhythmus, in dem alle Phasen
gleichgewichtig sind. Jedoch ist das ein Ideal, was nicht die lebendige Wirklichkeit
trifft. Da Rhythmus eine elementare AuRerung des Lebendigen ist, duRert sich der
Atemrhythmus in jedem Menschen neu und in eigener Art. Jeder Mensch hat
seinen eigenen Atemrhythmus, dieser ist das Spiegelbild seines Lebens. Daher
konnen wir uber die Bewusstwerdung des spontanen Atems mit seinem eigenen
Rhythmus Uber das Leben bewusst werden. Der Atem reagiert sensibel auf alles:
bei Schreck halten wir die Luft an, bei Angst konnen wir nicht mehr frei und tief
atmen, manchmal ,schnappen" wir formlich ,nach Luft" oder wir gdnnen uns keine
(Atem-) Pause (Ruhe). So kdnnen sich unverarbeitete seelische Schockerlebnisse,
Angste und Blockierungen, aber auch unbewusster Widerstand, ja, die gesamte
Lebenshaltung im Atemrhythmus manifestieren:

Menschen, die sich permanent Sorgen machen, haben einen ,Seufzeratem”, einen
kurzen Einatem und einen absackenden schnellen Ausatem, die Kraft wird
gleichsam weggeschuttet. Wenn jemand eine sehr lange Atemruhe hat, die ganz
leer wirkt, spricht man vom sog. Atemloch. Hier muss der Lebenswille Uberhaupt
erst wieder geweckt werden. Der ,Flatteratem" mit schnellen, flachen Atemzugen,
zeigt Angstlichkeit. Diese Person kann sich keinen Innenraum nehmen. Wird der
Ausatem immer festgehalten, kdnnte man auf Angste vorm freien FlieRen
schlielen. Wer einen ausgesprochen schonen, sehr regelmalligen
Atemrhythmus hat, braucht vielleicht besonders viel Anerkennung durch andere.
Die Moglichkeiten der verschiedenen Atemrhythmen als Ausdruck verschiedener
psychischer Verhaltensmuster lie3en sich noch vielfaltig fortsetzen.

Wichtig ist bei der Arbeit am Atemrhythmus, dass es nicht um eine abgesicherte
Interpretation des Rhythmus um der Bewertung willen geht. Es kann keine
letztendliche Erklarung fur ein ganzes Leben geben! Die Arbeit mit dem
Atemrhythmus nimmt in der Atemlehre vom Erfahrbaren Atem eine zentrale Stelle
ein. Jeder Mensch kann seinen eigenen Urrhythmus finden. Der Urrhythmus ist
ausschlaggebend fur das Vermogen des Menschen, sein Leben zu steuern. Bei
der Arbeit mit dem Atemrhythmus ist der Mensch in seiner Ganzheitlichkeit
gemeint. Eine bleibende Veranderung des Atemrhythmus ergibt sich nur, wenn
sich die Lebenseinstellung mit geandert hat und sich auch im Leben auflierhalb der
Atemarbeit ausdruckt.



Die Erfahrung des mir ureigenen, mir angemessenen Atemrhythmus ist ein Schritt
zur Wiedererlangung des Urvertrauens. Ich empfange von ihm mein Mal} darin,
wie ich Leben aufnehme, wie ich es gestalte und wie ich mich in ihm geborgen
fuhle, erfahre meine Einmaligkeit, in diesem Urvertrauen grindend kann ich dann
sagen: | ¢ h lasse den Atem kommen, ich lasse ihn gehen und warte, bis er von
selbst wieder kommt. Im vertrauenden Zulassen kann ich Zugang zu meinen
tiefsten Schichten bekommen. Der Erfahrbare Atem ist zum in seiner
Ganzheitlichkeit erfahrenen Atem geworden und ein wichtiger Schritt auf dem Weg
zur ganzheitlichen Stimmigkeit meines Seins.

Mit der Atmung kann die eigene naturliche und resonativ klingende Stimme
entwickelt werden und so das Selbstvertrauen durch das Erleben und Optimieren
der eigenen Stimmmaglichkeiten erweitert werden. Auf diese Weise wird eine auch
bei Dauereinsatz problemlos belastbare Stimme unterstitzt; Texte,
Prasentationen, Unterricht und Gesprache konnen lebendig gestaltet werden und
die Klientin/der Klient kommuniziert durch saubere Artikulation klarer und hat die
Moglichkeit eine ausdrucksstarke und eindrucksvolle Stimme zu entwickeln.

... Stimme bin | C H...
Und so komme ich an.
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