Reife zum Leben

Der Weg mit

Atembewegung
und Stimme



Ein Weg zur inneren Prasenz

Ein altes japanisches Sprichwort sagt:
das einzig Bestandige ist die Verande-
rung.

Im Rhythmus des Jahres verandert sich
die Natur. Die Lebenskrafte flieen zu-
rick ins Innere, werden dort gesam-
melt, gleichzeitig angereichert, bilden
wieder neue Substanz und bereiten
sich auf den kommenden Wachstums-
schub vor. Der innere Antrieb kommt
aus der gebildeten inneren Substanz.

Das hat etwas Trostendes. Mit dem
Vertrauen darauf, dass alles in seine
innere Ordnung eingebunden ist, fallt
es jetzt leichter, sich vom Sommer zu
verabschieden und nun innerlich zu
verarbeiten, was das Jahr an Erfahrung
gebracht hat.

Zugegeben: Wenn ich mich jetzt zum
Schreiben zuriickziehe, ist ein gewis-
ser Widerstand noch zu spuren: ,Ich
sollte doch noch..., ich konnte doch
noch..., ich hatte doch noch..” — aber
es tut auch gut, nachzugeben und die
Zeit der inneren Verarbeitung auf mich
wirken zu lassen, dafur offen zu sein
und mich dem Lebensfluss anzuver-
trauen. Ich merke: das Sollen, Wollen
und Missen verliert dabei an Bedeu-
tung. Ich kann mich damit versdhnen,
dass meine innere Tatigkeit zunachst
erst einmal nach auflen nicht sichtbar
wird.

Es ist wohltuend, zu splren, wie al-
les Lebendige in groBe, umfassende
Rhythmen eingebunden ist, wie die
inneren Krafte sich verdichten, wie
neues Wachstum maoglich wird, wie al-
les zu bliihen beginnt, dann reift, dann

wieder umgebaut wird, aber eben nie
verloren geht, sondern mehr an Sub-
stanz gewinnt.

Das ist das Salz des Lebens, es halt un-
ser Leben in Fluss, es bringt uns voran,
es treibt unser Leben an und gelingt
besonders dann, wenn wir das Unwég-
bare und Unberechenbare des Lebens
annehmen, verarbeiten, uns damit
versdhnen und in Lebenserfahrungen
umwandeln. Das lasst uns wachsen
und dafiir gibt es in jedem Menschen
einen Plan, einen Drang, eine innere
Bestimmung, die es zu finden, die es
zu verwirklichen - ja der es sich zu er-
geben gilt.

Die Intelligenz zur Wandlung und zur
Reife miissen wir nicht erst erwerben.
Sie liegt in unserem Inneren, zum ei-
nen als organische Intelligenz in un-
serem Organismus, zum anderen aber
auch als Wesenseigenschaftenin unse-
rer Seele. Aus dieser Intelligenz heraus
weill unser Korper instinktsicher, was
flr ihn gut ist, und wir selbst spliren
auch - wenn wir ehrlich sind - was fiir
uns das Richtige ist — oder zumindest
ware.

Woran zeigt sich diese Reife, die
durch die innere Intelligenz angesto-
Ben und geleitet wird? Vor allem an
einem Phanomen, das sich in seiner
Ganzheitlichkeit nur schwer beschrei-
ben lasst. Am besten wird es durch die
Worte ,innere Prasenz” beschrieben.

Innere Prasenz ist ein ,empfindungs-
bewusster” Zustand. Er ist Ausdruck
und Kennzeichen eines Bewusstseins
seiner selbst, das sich keine kiinstli-
che Identitat aufbauen muss, weil es
sich ,ganz einfach” spirt, weil es sich






annimmt, weil es sich ohne Miihe sei-
ner selbst gewiss sein kann. Es ist da
und es erfreut sich seines Daseins.

Innere Prasenz ist Selbstbewusstsein
im inneren Sinne des Wortes und tragt
damit in sich auch die Kraft zur Selbst-
bestimmung - denn nur wer sich sel-
ber spirt und kennt, kann wirksam
bestimmen, was aus ihm noch alles
werden kann und soll.

Mut zur Entscheidung

Wir sind alle darauf angelegt, uns
selbst zu finden und selbst zu bestim-
men. Das Tor zu dieser Selbstfindung
und Selbstbestimmung steht also
fur alle offen. Aber warum gehen nur
vergleichsweise so wenige Menschen
hindurch?

Viele Menschen zweifeln an sich selbst
oder kompensieren ihre Selbstzweifel
durch ein Giberbetontes Selbstvertrau-
en. Viele glauben Uberhaupt nicht da-
ran, dass sie ihr Leben von innen her-
aus selbst bestimmen kénnten, auch
wenn sie es wollten - so sehr sehen sie
sich von Zwédngen und Notwendigkei-
ten umstellt und durchdrungen.

Zweifellos ist ein groBer Teil unserer
Lebensumstande von unserem Wollen
und Tun unabhdangig. Egal, woflr wir
uns entscheiden, wir kdnnen niemals
mit Recht behaupten, unser Leben ,im
Griff” zu haben. Der unwégbare, unbe-
rechenbare Anteil unserer dul3eren Le-
bensverhaltnisse ist viel grof3er als wir
es normalerweise wahrhaben wollen.

Aber bestimmt das wirklich unsere
Lebensqualitat? Sind wir wirklich so
vollstandig davon abhéngig, ob wir in
einem westlichen Industrieland oder

in einem Entwicklungsland geboren
wurden, ob unser Elternhaus wohlha-
bend oder armlich war, ob wir mehr
oder weniger Zuwendung erhalten
haben?

Wirklich entscheidend ist immer nur,
wie wir mit der jeweiligen Lebenssi-
tuation umgehen, ob wir uns treiben,
pragen und bestimmen lassen, oder
ob wir bereit sind, der wie auch im-
mer gearteten Aullenwelt eine eigene,
lebendige Innenwelt entgegenzuset-
zen, eine Welt, die wir uns selbst ge-
staltet haben, eine Welt, in der unsere
innersten Empfindungen und Werte
Glltigkeit und Besténdigkeit haben.

Zumindest als erwachsene Menschen
kénnen wir nach einigen Jahrzehn-
ten sagen: Wir sind nicht das Ergebnis
dessen, was auf uns gewirkt hat, son-
dern wie wir diesen wirkenden Kraf-
ten jeweils begegnet sind. Die gleiche
Not, der gleiche Mangel, der gleiche
Schmerz wird von jedem Menschen in
ganz eigener Weise beantwortet. Was
dem einen zur Quelle standiger Bit-
terkeit wird, fuhrt bei anderen zur hei-
teren Gelassenheit, weil sie von ihren
Vorstellungen und Erwartungen las-
sen und neue Méglichkeiten erkennen
und annehmen kénnen. Sie durchdrin-
gen damit die Barriere des Scheiterns
und 6ffnen sich fiir ihre innere Quelle
der Freude und Heiterkeit.

Auch wenn es fur viele Menschen, die
mit ihrem Schicksal hadern, schwer zu
akzeptieren ist: Das, was wir gewor-
den sind, und das, was aus uns selbst
noch werden kann, ist vor allem ein
Ergebnis unserer eigenen Entschei-
dungen, die wir im Umgang mit dem



Leben, mit uns selbst und mit anderen
Menschen treffen. Das, was die inne-
re menschliche Reife beférdert oder
behindert, liegt damit weitgehend in
unserem eigenen Einflussbereich. Es
sind meistens nicht die grof3en, gewal-
tigen und umwalzenden Entscheidun-
gen, die unser inneres Leben pragen,
sondern die vielen, vielen kleinen und
alltdglichen Entscheidungen, die wie
die Hammerschldage eines blinden
Bildhauers eine innere Welt heraus-
meiBeln, der wir uns dann ausgelie-
fert fihlen. Sowohl kérperlich als auch
seelisch gestalten wir - gewollt oder
ungewollt - jeden Tag hundertfach an
der Lebensqualitdt, die dann unsere
Gegenwart bestimmt.

Gibt es einen Anlass zur Resignation,
wenn wir erkennen miussen, dass wir

fir unser Innenleben selbst verant-
wortlich sind? Ganz im Gegenteil! Die-
se Einsicht 6ffnet uns den Weg, von
jetzt, von der nachsten Sekunde an
uns neu zu entscheiden, Einfluss zu
nehmen auf das, was unsere Lebens-
qualitat wirklich bestimmt. Wir brau-
chen weder unsere korperliche noch
unsere seelische Befindlichkeit als un-
abanderlich hinzunehmen.

Dennoch: Mit gro3en, dramatischen
Willensanstrengungen lasst sich nicht
viel bewegen. Genausowenig, wie es
moglich ist, den Renovierungsbedarf
eines lange vernachldssigten Hauses
mit einem Schlag umzusetzen, kon-
nen wir die alten ,eingefleischten”
Gewohnheiten unserer inneren Le-
bensfiihrung dndern. Mit Geduld, Be-
harrlichkeit und einer klaren, inneren




Zielsetzung lasst sich aber in kleinen
Schritten auBerordentlich viel errei-
chen.

Allein schon das vegetative Nerven-
system zeigt uns, was moglich ist: Es
funktioniert auch ohne jede Aufmerk-
samkeit oder Willensanstrengung und
sorgt dafiir, dass alle organischen Re-
gulationsprozesse aufeinander abge-
stimmt werden. Wenn es aber tiberfor-
dert ist, wird es durch die Symptome
unsere Aufmerksamkeit erzwingen.
Jetzt liegt es an uns, wie wir uns ent-
scheiden: Versuchen wir, nur mit aufle-
ren, medizinischen Methoden die las-
tigen Symptome zum Verschwinden
zu bringen - oder sind wir auch bereit,
die Zeit und die Geduld aufzubringen,
uns in die inneren Zusammenhdnge
und Funktionsweisen einzuftuihlen, um
die ordnenden Kréfte in uns zu unter-
stlitzen, positiv umzustimmen und da-
durch nachhaltig zu stabilisieren?
Dazu fallt mir ein Interview ein, in dem
ein buddhistischer Monch gefragt
wird:

+Warum gehen Sie diesen inneren
Weg?”

Antwort: ,Ich mochte ein guter
Mensch werden!”

Frage:,Sind Sie ein gliicklicher
Mensch?”

Antwort: Ein spontanes Lachen aus
dem Zwerchfell: ,Aber jal”

Und Vitalitat und Lebensfreude strahl-
te aus ihm heraus.

Ich selbst freue mich jetzt noch mit
ihm.

Wie kann,Atmen” ein Weg zu
mehr Reife und Entfaltung sein?

Sie haben es vielleicht schon bemerkt:
das was ich bisher geschildert habe, ist
nicht allein auflerhalb unserer selbst
in der Welt erlebbar, sondern gehort
zu unserer inneren Welt. Die Aufl3en-
welt ist vergleichsweise einfach zu
erfahren, sie ist geordnet und stabil,
und wir kdnnen uns leicht Uber sie
verstandigen. lhre Innenwelt hinge-
gen erfahren viele als chaotisch und
instabil, als wechselndes Kaleidoskop
von Beliebigkeiten, als schwer versteh-
barer Wust von Gedanken, Gefiihlen,
Empfindungen und Motiven, als et-
was, wortiber man sich nur schwer mit
anderen verstandigen kann.

Entsprechend ist auch die Bereitschaft,
sich ordnend und gestaltend mit Au-
Ben- oder Innenwelt zu befassen: Der
eigene Schreibtisch oder die eigene
Kiiche ist relativ schnell aufgeraumt
und geordnet, aber wie soll es mog-
lich sein, auf seine Innenwelt einen
positiven Einfluss auszuiiben? Macht
es Sinn, sich Gedanken Uber seine Ge-
danken zu machen? Ist es hilfreich, sich
mit Theorien oder Interpretationen zu
beschiftigen, die das eigene Innenle-
ben zu erklaren versuchen? Welchem
Teil meines Gefiihlslebens soll ich mich
auf welche Weise zuwenden?

Da ist es sehr hilfreich, dass es in un-
serer Innenwelt Konstanten gibt, an
denen wir uns orientieren konnen, die
stabil und verlasslich uns dabei helfen,
unsere Aufmerksamkeit nach innen zu
ordnen, zu sammeln und konstruktiv
wirksam werden zu lassen. Eine der



besten Konstanten ist das, was llse
Middendorf ,das Leitseil des Atems”
genannt hat. Es ist eine Empfindungs-
konstante, namlich die Empfindung
unsere Atembewegung. Atmen mus-
sen wir immer, und egal, was sonst
in unserer Innenwelt ,los ist” bleibt
unsere Atembewegung fiir uns erfahr-
bar, vielleicht zunachst nur als kleine
Bewegung in der Bauchgegend, viel-
leicht aber auch als stromende, in-
tensiv wohlige Welle, die von unserer
Mitte aus den ganzen Korper bis zu
den Haarwurzeln, Fu3- und Fingerspit-
zen durchstrémt. ,Atembewegung” ist
damit nicht nur die Empfindung einer
Spannungsdnderung durch die Atem-
muskulatur, sondern ist mit einer gan-
zen Reihe von Begleitempfindungen
verbunden, die sich aus der innigen
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Verknlipfung unseres Atemregulati-
onssystems mit anderen rhythmischen
Generatoren im Stammbhirn ergeben.
DiesesWissen um dieTiefenverbindun-
gen des Atems gibt es in allen Kultu-
ren schon seit Tausenden von Jahren,
und heute kennen wir auch viele der
anatomischen und physiologischen
Grundlagen dieser Verbindungen.
Die Atemarbeit von llse Middendorf,
die sie den ,Erfahrbaren Atem” nennt,
macht sich diese Verkniipfungen auf
eine neue Art zunutze. Das Prinzip ist
in seinem Kern ganz einfach: Sobald
wir unsere Aufmerksamkeit nach in-
nen richten, nehmen wir auch auf un-
sere Innenwelt Einfluss. Wir sind nicht
nur passive ,Erleider” der wahrnehm-
baren Abldufe, sondern wir sorgen
daflir, dass verschiedene Prozesse und



Abldufe miteinander in Riickkopplung
treten, aufeinander reagieren und sich
selbstorganisierend zu einem Verbund
organisieren. Diese Selbstorganisati-
on ist das, was gerne in dem Begriff
»Ganzheit” ausgedriickt wird.

Leider funktioniert dieser Einfluss auf
unsere Innenwelt nicht so, wie wir es
mit der AulBenwelt gewdhnt sind: Wir
konnen nicht einfach unseren Willen
anstrengen, irgendetwas ,anpacken”
oder ,tun” und damit etwas bewirken.
Wo sollen wir in unserer Innenwelt,an-
packen” und womit? Dennoch: Viele
versuchen es genau so: Sie versuchen,
sich ,zusammenzureilen” oder ,sich
zu etwas zu zwingen” und hoffen, dass
dieser Einsatz des Willens nach innen
schon etwas zuwege bringen wird.
Es gehort nicht viel Lebenserfahrung

dazu, um festzustellen, dass es so nur
sehr schlecht funktioniert und hau-
fig mehr Schaden als Nutzen erzeugt
wird. Die Arbeit mit dem ,Erfahrbaren
Atem” oder auch der ,wahrnehmba-
ren Atembewegung” geht ganz an-
ders vor: In ihr wird eine Art der Auf-
merksamkeit geiibt, die einen Raum
der Wahrnehmung schafft, in dem sich
das Erfahrene miteinander verbinden
kann, ohne dass ein direkter, geziel-
ter Willenseinfluss ausgelibt wird.
Es ist eine Art Spiursamkeit, die zwar
durchaus ein Ziel hat, die aber dieses
Ziel durch intensive, zulassende und
auf einer direkten, vitalen Ebene ver-
stehende Bewusstheit erreicht, nicht
durch ,Wollen” und ,Durchsetzen”, llse
Middendorf ist der Ansicht, dass diese
Art der Einflussnahme eher ,weiblich”




als ,mannlich” genannt werden kann.
Ich meine, wenn man das heutige Ver-
standnis von ,mannlich” als MaB3stab
nimmt, ist das vollig richtig, aber ich
hoffe zusatzlich, dass sich dieses Ideal
von ,Mannlichkeit”, das sich vor allem
auf duBeres Handeln und Durchset-
zen konzentriert hat, zunehmend in
Richtung innerer Bewusstheit und
Spursamkeit verandern wird.

Zuriick zur Atembewegung: Sie ist
nicht nur mit den organischen rhyth-
mischen Prozessen unseres Korpers
eng verknipft, sondern auch mit al-
lem, was wir ,seelisch” nennen. Jedes
Gefihl, jede Empfindung, die uns be-
wegt, teilt sich direkt und unmittelbar
der Atembewegung mit. Wenn wir uns
auf diese Qualitdten wahrnehmungs-
maBig einlassen, bekommen wir einen
direkten Zugang zu der ,Beseeltheit”
unseres Korpers, wir konnen erfahren,
dass wir in unserer seelischen Sub-
stanz genauso wohlgeordnet und aus-
differenziert sind, wie es unser Korper
ist. Oder anders ausgedriickt: Unsere
Seele wird uns in ihrer klaren korperli-
chen Gestalthaftigkeit deutlich erfahr-
bar und zunehmend verstehbar - aber
nicht im Sinne einer Interpretation,
sondern auf eine faszinierend direkte,
evidente Art und Weise.

In diesem Sinne wird der ,Atem” eine
Art,Mittler” zwischen Kérper und See-
le. Der Korper hort auf, nur ein ,aulle-
rer Apparat” zu sein, dessen wir uns
bedienen, die ,Seele” ist nicht mehr
nur eine dunstige, eher theoretische
Konstruktion, die sich mit beliebigen
Inhalten fiillen lasst. Der Korper wird
,durchseelt” und die Seele wird in ih-

rer gestalthaften Qualitdt spirbar. Auf
diesem Wege lassen sich innere Reich-
timer entdecken und Schatze bergen,
von denen niemand zuvor etwas ahn-
te, Schatze, die im biblischen Sinne
,Nicht von Motten und Rost gefressen
werden kénnen” (Matth. 6,19).

Wie ist das praktisch moglich?

Die leitende Funktion wird von der
Bewegung des Atems Gbernommen.
Wer es lernt, seinen Atem als innere
Atembewegung in der Tiefe zu erfah-
ren und zugleich nicht manipulativ
beeinflussen zu wollen - was in der
Atemarbeit ,ihn von selbst kommen
und gehen lassen” genannt wird, der
erfahrt, wie die integrierende, flieBen-
de und umfassend ordnende,,Kraft des
Atems” wirksam werden kann. Diese
Kraft wirkt nicht nur auf der korperli-
chen, sondern auch auf der seelischen
Ebene, und das so klar, dass es schwie-
rig wird, zwischen ,korperlicher” und
Lseelischer” Kraft zu unterscheiden.

Ein Beispiel: Wenn wir von vielerlei An-
forderungen seelisch und kérperlich
erschopft sind, ist es die Bewegung
des Atems, die diese Erschopfung aus-
drickt und mitteilt: Ein schwerer Atem,
ein kurzer Atem, ein getriebener Atem.
Wenn wir aufmerksam dabei bleiben,
den Ausdruck in unserer Atembewe-
gung zu spuren, erleben wir die inner-
liche Enge, die damit verbunden ist,
viel deutlicher, wir spliren die Belas-
tung, unsere Not und unseren Mangel.
Wenn wir jetzt nicht ausweichen, uns
nicht ablenken lassen, nicht resignie-
ren und nicht mit unserer Situation
hadern, sondern unsere Erschopfung
annehmen und quasi wie durch sie



+hindurchgehen’, dann macht sich da-
hinter eine eigene Intelligenz bemerk-
bar, die eine Wende mit sich bringt. An
diesem Wendepunkt verdandert sich
die Atembewegung und Ubernimmt
die Flhrung auf dem Weg zu einem
inneren Wissen. Aus diesem Wissen
wird unser Organismus, werden wir
zu einem neuen Leben angetrieben.
Eine tiefe Kraft zur Erholung meldet
sich und zeigt uns, was jetzt wirklich
gut fur uns ist. Das Schwere verwan-
delt sich in Leichtes. Es wird in den
Fluss des Lebens eingebunden und
bringt einen inneren Reifungsprozess
in Gang. Wir bleiben nicht die, die wir
geworden sind. Wir verandern uns. Wir
gewinnen intuitiv Einsichten tber uns
selbst, unsere Kréafte, Uber den Sinn -
und auch Unsinn - unserer Belastung.
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Korperlich werden die Fahigkeiten der
Selbstregulation unseres vegetativen
und somatischen Nervensystems in
Gang gesetzt und machen sich rege-
nerativ wohltuend bemerkbar. See-
lisch wird uns der Weg zu unserem
inneren Potential geebnet, die innere
Stimme wird deutlicher vernehmbar
und Intuition und Inspiration eréffnen
uns neue Dimensionen und Perspek-
tiven. Das, was uns anfanglich ,fertig-
gemacht” hat, wird zum Anstol3 fir
neues, frisches Leben, so wie es die
Ubersetzung fiir das lateinische Wort
Jnspiratio” verhei3t: Einhauchen von
Leben, beseelen, ausstatten mit Geist.

Wer es lernt, sich mit Hilfe des Atems
so fuhren zu lassen, der erlebt in sei-
nen grofl3ten Belastungen diesen Wen-
depunkt wie eine Wiedergeburt. Von



der Bewegung getragen, wandelt sich
Enge in Weite und Fiille, die ebenso
neue Freiheit und Lebensfreude mit
sich bringt.

Fahigkeiten entwickeln

In meiner Arbeit erlebe ich oft, dass
mit Verlusterfahrungen, Lebensnéten,
Krankheiten und Alter die Menschen
in einen Teufelskreis geraten, aus
dem sie nur schwer wieder heraus-
finden: Sie erfahren ihr Leben als ein
Schwinden von Madglichkeiten und
Fahigkeiten. Gegen etwas, das verlo-
ren geht, kann man sich nicht wirksam
wehren, und wenn der Verlust als un-
ausweichlich erkannt wird, fuhrt das
haufig zu Hilflosigkeit, Resignation
und Ohnmachtsgefiihlen, in denen
die inneren seelisch-korperlichen Fa-

higkeiten der Selbstregulierung zu-
nehmend schwinden. Ohnmacht und
Perspektivlosigkeit ldsst jede Initiative
verschwinden. Passivitdt, Mudigkeit
und Kraftlosigkeit breitet sich aus.
Alles, was Ubrig bleibt, scheint kaum
noch der Miihe wert zu sein, und so-
mit bricht immer mehr im Leben zu-
sammen, was nicht mehr von innen
getragen wird.

In meiner Arbeit mit dem Atem geht
es mir deshalb vorrangig nicht um
die Symptome, Mangel und Verluste,
sondern um die Entwicklung der F&-
higkeiten und Méglichkeiten. Wer den
Kontakt zu seiner ,inneren Intelligenz”
verloren hat, weifl nicht mehr, wie es
weitergehen soll. Hier von aul3en hel-
fen zu wollen, ist haufig vergeblich,
wenn die Verbindung zu sich selbst




nicht wiederhergestellt wird. Deshalb
besteht mein zentrales Ziel darin, den
Menschen dabei zu helfen, sich wieder
innerlich zu sammeln, sich auf das zu
besinnen, was in ihnen leben will, sich
tiefer zu empfinden, tiefer als der Man-
gel, tiefer als der Verlust, tiefer als der
Hader mit dem eigenen Schicksal.

Es wird immer gern von ,unserem
menschlichen Potential” gesprochen
oder geschrieben. Das hort sich zwar
groBartig an, ist aber nur schwer zu
greifen, wenn es im Detail darauf an-
kommt: Worin besteht unser Potential,
wenn wir im Leben scheitern, wenn
uns das misslingt, was wir uns vor-
genommen haben, wenn der Inhalt
unserer Wiinsche und Traume wie Sei-
fenblasen platzen, wenn unser Koérper
schmerzt und kaum noch Kraft hat?
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,Da formte Gott, der Herr, den Men-
schen aus Erde vom Ackerboden und
blies in seine Nase den Lebensatem.
So wurde der Mensch zu einem leben-
digen Wesen.”

(Genesis 2, 7 Einheitstibersetzung)

Dieses lebendige Wesen mit seinem
gottlich eingehauchten Lebensatem
bleiben wir, auch wenn wir kaum noch
etwas davon spiren. Ich sehe meine
Aufgabe darin, dabei zu helfen, dass
dieser Lebensatem wieder aktiv wird,
denn er tragt in sich eine Weisheit, die
aus jedem Verlust eine neue Perspek-
tive, aus jedem Scheitern einen neuen
Anfang und aus jeder Ohnmacht neue
Zuversicht machen kann. Aber das
lasst sich nicht von aulen erreichen,
durch gutes Zureden oder durch klu-
ge Worte. Unser Lebensatem kommt



von innen, und er hat auch die Kraft,
unseren Organismus zu starken und
uns seelisch wieder aufzurichten. Er ist
die Grundlage eines Reifungsprozes-
ses, der niemals endet - auch im Alter
nicht-, wenn wir bereit sind, den Ver-
lust an AuBerlichkeiten durch die ver-
tiefte Erfahrung der inneren Schatze
auszugleichen. Lebensfreude kommt
von innen, ist ein Ausdruck innerer
Lebensqualitdt, und hat nur am Rande
etwas mit,Spal3” oder dem rauschhaf-
ten Triumph zu tun, der haufig damit
verwechselt wird.

Lebensfreude in diesem Sinne kommt
und geht nicht wie das Wetter, das wir
nicht beeinflussen konnen. Sie will kul-
tiviert werden, sie braucht Pflege, um
sich entwickeln zu kénnen, sie ist Teil
eines schopferischen Gestaltungspro-
zesses, der sich dann in vielen kleinen

oder groBBen schopferischen Dingen
zum Ausdruck bringen kann: Im Ma-
len eines Bildes, im Gestalten des Gar-
tens, im Gesang, in Erzahlungen, in der
Gestaltung einer Atmosphare, in der
Freundschaft und Austausch gedeiht.

In der Arbeit mit der Atembewegung
wachst unsere Empfindungsfahigkeit.
Wir splren unseren eigenen Rhyth-
mus, unsere ,innere Wahrheit” schon
auf der korperlichen Ebene, wir wer-
den handlungsfahiger, weil wir nicht
mehr gegen uns selbst handeln. Wir
bekommen mehr Raum, kénnen uns
aufrichten, uns dem Leben stellen und
ihm frei begegnen. Das macht sich
sowohl korperlich als auch seelisch
bemerkbar. Die innere Ordnung des
Organismus, sein Immunsystem wird
gestarkt, Lebensmut und Lebenswil-
len ebenfalls.




Wenn wir den Lebensatem wieder in
uns zulassen, dann werden wir auch
bereit, die Sphare unserer Verlassen-
heit zu verlassen, uns wieder einer
hoheren Ordnung anzuschlieBBen, die
uns in unserer Verwundetheit wieder
heil werden lasst und in der Vertrauen,
Verbundenheit und Mitgefiihl wieder
angenommen und gegeben werden
konnen.

Wer kénnte sich wiinschen, diese Ei-
genschaften bei anderen anzutreffen?
Oder sie bei sich selbst zu pflegen und
noch weiter zu entwickeln? Kénnen wir
damit Freunde finden oder verlieren?
Wie wirde sich unser Arbeitsumfeld,
unsere Leistungsfahigkeit und Kreati-
vitat gestalten, wie wiirde es sich auf
unsere Partnerschaften auswirken?
Konnten das Lebensziele sein? Oder
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gehort das in die Ecke der Idealisten
und Trdumer?

Meine Rolle als Atemlehrerin ist ver-
gleichbar mit einer Bergfiihrerin. Ich
gehe voran, ich kenne viele Wege,
um das Ziel zu erreichen, ich behalte
das Ziel im Auge, ich spire die Hin-
dernisse auf und gebe die Hilfen, um
sie zu Uberwinden, ich nehme die un-
terschiedlichsten Wetterlagen wahr
und passe mich dem Tempo der mir
anvertrauten Menschen an. Manches
Mal braucht es etwas Mut, schwierig
erscheinende Passagen zu Uberwin-
den, dann warten wir gemeinsam ab,
bis ,neuer Atem” kommt, wir machen
Rast, pflegen die FiiBe, entlasten den
Rucken, verbessern den Stand. Dann
gehen wir weiter und auf so man-
ches, was auf dem Weg zu finden ist,



weise ich hin, damit wir uns gemein-
sam dariber freuen kénnen. Und fast
immer ergeben sich schon auf dem
Weg wunderbare neue Perspektiven,
die den Mut stédrken, das hohe Ziel zu
erreichen.

Erinnerungen

In diesem Jahr durfte ich wieder ei-
nige Menschen auf diesem Weg be-
gleiten und anleiten. Ich selbst war
einige Male tief berlihrt von ihren be-
hutsamen Schritten, bei denen sie all-
mahlich immer sicherer wurden und
schlieBlich ohne meine Unterstlitzung
stehen und gehen, zu sich selbst ste-
hen und sich, ihrer selbst bewusst, neu
aufrichten konnten.

Ich lasse einige meiner Aufzeichnun-
gen aus den Atemstunden noch ein-

mal auf mich wirken und erinnere
mich an die sehr unterschiedlichen
Personen zurlck:

Frau C: Ihre Anspannung I6st sich in
der Bewegung. lhre Starrheit und ihr
Arger entwickelt sich zur Kraft und zur
Bereitschaft, konstruktiv zu handeln.

Herr M: Seine angstlich zusammen-
gezogenen Schulter weiten sich, sei-
ne starren Kniegelenke 16sen sich, es
entsteht sogar Bewegungsfreude, ein
tiefer Atem folgt.

Frau K: Sie ringt nicht mehr um Luft,
sondern lasst ihren Atem von selbst
kommen. ,Unter den Atembeschwer-
den bin ich in der Brust sonst wie blo-
ckiert, da geht nichts mehr rein. Der
Einatem gibt mir jetzt einen Anstof
von innen. Ein innerer Impuls. In der
Brust wirds jetzt freier.




Frau B: Sie beginnt, sich korperlich
mehr wahrzunehmen. ,Ich spur mich
jetzt selbst besser, meine Bediirfnis-
se, ich gebe meinen Empfindungen
mehr nach und gruble nicht mehr so
viel. Da 16st sich etwas in mir und ich
fuhle mich befreit. Ich habe wohl mei-
nen Standpunkt zu einigen Dingen
etwas verandert, das, was mir so viel
Kraft geraubt hat, kommt mir jetzt wie
Schaum vor!

Herr A: Er beginnt, seine Angst vor
dem Versagen abzubauen. ,Mit jedem
Ton fiihle ich mich kraftiger, das Aus-
atmen ist voller. Ich brauche weniger
Einsatz und bekomme mehr Atem. Ich
glaube, so kdnnte ich die Situation gut
meistern. Ich bin gelassener und fiihle
mich jetzt zentriert. Das tut gut!”

Frau M: Sie richtet ihre Wahrnehmung
weniger auf ihre Symptome und mehr
auf ihre Moglichkeiten aus. ,Die Kopf-
schmerzen haben deutlich abgenom-
men. Es fallt mir immer noch schwer,
mich auf das zu besinnen, was ich
kann, aber es macht mir schon viel
mehr Freude, denn ich erfahre dabei
mehr Leichtigkeit und fiihle mich be-
schwingt. Damit wird mir manche Ent-
scheidung leichter.”
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