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Mein Weg mit dem Atem - Die Methode – Entstehungsgeschichte 

(einige wichtige Stationen hieraus) - Durchführung der Arbeit mit dem Atem und natürlich die Ziele des Weges mit dem Atem

Mein Weg

Meine Name ist Andrea Genähr. Ich bin 40 Jahre alt, verheiratet und Mutter von zwei Kindern. 

Ich gelangte nach der Diagnose Colitis Ulcerosa, dies ist eine chronisch entzündliche Dickdarmerkrankung, über einen schweren und lebensbedrohlichen Schub zu der Einsicht, zukünftig einen anderen Umgang mit mir und meinem Körper zu suchen. Auf der Suche nach einem Weg dahin, begann ich 1996 mit dem Üben am Atem. Mein Atem wurde nun der Dolmetscher meiner körperlichen und seelischen Befindlichkeiten. Dadurch entstand eine deutlich bessere Empfindungsfähigkeit und Wertschätzung für meinen Körper und damit für mich selbst und für mein Leben. Mit dem Atem entwickelte ich einen anderen Umgang mit mir und es entstand eine deutlich bessere Konstitution, Atemkraft und Atemsubstanz. Ebenso eine grundsätzliche Wertschätzung von Leben, Wachstum und Entwicklung sowie ganz viel Lebensfreude Mut, viel Geduld und ein gewonnenes Vertrauen in den eigenen Atem- und Lebensrhythmus. 

Ich brauchte dazu nicht radikale Umbrüche in meinem Leben. Es waren vielmehr die vielen kleinen Gewohnheiten und bisher Erlerntes, die mir nicht gut taten, wie z. B. das Funktionieren im Alltag immer wichtiger zu nehmen, als das tatsächliche Befinden und die persönlichen Grenzen. Ich respektierte vorher überhaupt nicht mein Maß, sondern orientierte mich immer an anderen Maßstäben. 

Die Ausbildung zur Atemtherapeutin/-pädagogin, die berufsbegleitend fünf Jahre dauerte, begann ich nach fünf Jahren des Übens am Atems in der „Atemwerkstatt“ von Gabriele Pieper in Bonn-Beuel nach dem Lehrsystem des Erfahrbaren Atems von Prof. Ilse Middendorf und schloss diese im September 2006 erfolgreich ab. 

Ich möchte nun ein paar Worte, einige wichtige Entwicklungen zur  Entstehungsgeschichte dieser Atemarbeit sagen

In asiatischen Kulturen findet man eine über 2000 jährige Geschichte, in der sich mit dem Atem sowohl in der Gesundheitsprävention als auch in spiritueller Hinsicht beschäftigt wurde  - in Meditationspraktiken, in taoistischen Bewegungsübungen des Tai Chi und Chi Gong und auch in den indischen Yogaübungen spielt der Atem eine wesentliche Rolle. 

Auch in unserer westlichen Tradition gibt es dieses alte Wissen um den Atem. Der alte mitteldeutsche Begriff für Atem ist „Odem“ und bedeutet Hauch, Seele und Geist, auch der griechische Begriff  für Atem „Pneuma“ bedeutet Lebensgeist, Hauch und Seele. Atem wird auch in vielen Schöpfungsmythen in Verbindung mit dem Göttlichen gebraucht – auch in der Bibel im alten Testament, in dem es heißt „da blies Gott ihm den lebendigen Odem in seine Nase und also war der Mensch eine lebendige Seele“ .

Als dann aber die naturwissenschaftliche Denkweise mit der Trennung von Körper, Seele und Geist sich im Westen durchsetzte, wurde dieses alte ganzheitliche Wissen um den Atem für lange Zeit vergessen.

Die Ursprünge der westlichen Atemtherapie entstanden dann Anfang des 20. Jahrhunderts. Zunächst waren es überwiegend Frauen, die nach einem anderen Weg suchten, mit ihrem Körper und ihren Gefühlen umzugehen und dabei die Wichtigkeit des Atems wieder entdeckten. Sie kamen aus den Bereichen Gymnastik (z. B. Hede Kallmeyer und Elsa Gindler) und Gesang, z. B. Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen (es gibt noch heute die Schule Schlaffhorst-Andersen für Atem-, Sprech- und Stimmlehrer). Die psychologische Wurzel fand sich in der Psychologie des Schweizer Psychiaters C.G. Jung, der die sogenannte „analytische Psychologie“ entwickelte. Der holländische Sänger, Cornelis Veening, fand dann einen Zugang zum eigenen Atem und entwickelte eine eigene Atemtherapie. Dieser hatte enge persönliche und professionelle Kontakte zur analytischen Psychologie durch seinen Freund Gustav Richard Heyer, der ein Schüler und Freund von C.G. Jung war. Die Atemtherapie als Körpertherapie ergänzte die Psychoanalysen und war insbesondere da erfolgreich, wo die analytische Therapie an ihre Grenzen kam. In der Atemarbeit entsteht der  Zugang zum Unbewussten nicht über das Denken, sondern mit Hilfe des Atems, der aus dem Unbewussten entspringt. Cornelis Veening erlebte den Atem als eine Kraft, von der man sich tragen lassen kann. Er nannte dies auch Christuskraft. Er war beeinflusst durch das Christentum, die Psychologie C. G. Jungs und auch die östliche Philosophie. Er nutzte diese als Orientierungshilfe und als Möglichkeit, das mit dem Atem erfahrene auszudrücken. Zitat von Cornelis Veening: „Die Atemarbeit, wie ich sie sehe, enthält die folgenden Elemente: Atmung, Bewegung und Ton – und eine psychologische Orientierung. Man kann die Frage stellen: Ist es Yoga? Die Antwort ist „Nein! Ist die Bewegung Gymnastik? Nein Oder: Ist die Tonarbeit Stimmtechnik? Nein! Gemeint ist immer ein Sich-Kennenlernen, ein Sich-Erfahren und zwar in der Schicht, wo es verpflichtet. Dazu muss es jedoch persönlich erlebt werden“.

Die medizinische Seite der Atmung arbeitete der Arzt Ludwig Schmitt in seinem Werk „Atemheilkunst“ wissenschaftlich und gründlich wieder auf, das 1960 veröffentlicht wurde. So finden sich auch viele medizinische Erklärungen für die Erfahrungen und Phänomene, die mit dem Atem erlebt werden.

Prof. Ilse Middendorf war 30 Jahre lang Schülerin von Veening und entwickelte aus jahrelangen eigenen Studien, aus ihrem durch Üben und Erfahren entstandenen Wissen heraus ein Lehrsystem, dass sie den „Erfahrbaren Atem“ nannte.  

Die Methode

Der von ihr geprägte Satz: „wir lassen den Atem kommen, wir lassen ihn gehen und warten, bis er von selbst wiederkommt“, sagt bereits viel über die Art der Arbeit aus, d. h. die atemtherapeutischen Interventionen schließen sich an unser fein und sensibel abgestimmtes Atmungssystem an. Wir brauchen zum Atmen nichts tun, die Atmung wird autonom über unser Nervensystem gesteuert. Der Atem soll nicht gelenkt werden, er bleibt aber auch nicht unbewusst, sondern wird bewusst erfahren. 

Um den Atem nun aus ungünstig festgelegten und einschränkenden Mustern zu befreien, nutze ich verschiedene Möglichkeiten, wie z.B. über Bewegung, Dehnungen, Streichungen oder sanften Druck. Jedoch allein das bewusste Zulassen und Erfahren des Atems setzt bereits Veränderungsprozesse in Gang. Im wachsenden Vertrauen auf die Selbstheilungskräfte unseres Körpers und des Atems werden Blockaden gelöst und der Anschluss an den ureigenen Atemrhythmus gesucht, der nach und nach wieder frei werden kann. 

Ich orientiere mich in den Atembehandlungen zunächst immer an dem, was da ist und „gesund“ ist, d. h. wo der Atem ist und versuche, das vorhandene Gesunde auszuweiten. 

Während wir den Atem bewusst wahrnehmen, sind wir anwesend bei uns selber: Ankommen bei sich selbst – „das eigene Haus bewohnen“. Das Gehirn kann sich lösen von dem, womit es gedanklich beschäftigt war. Wir sind ganz bei uns in dem Moment der Gegenwart und gewinnen Zeit, unseren körperlichen und seelischen Zustand  mit Hilfe des Atems, der sehr sensibel auf die vielfältigen inneren und äußeren Einflüsse reagiert „FÜR-WAHR-ZU-NEHMEN“.  Es empfiehlt sich, auch die eigene Unruhe erst mal in Ruhe wahrzunehmen und genauer zu hinterfragen. Sonst entsteht leicht so eine unspezifische Ruhe- und Orientierungslosigkeit und es werden eher weitere Aktivitäten gesucht, die einen aus diesen unangenehmen, noch nicht definierbaren Empfindungen befreien sollen. Diese Aktivitäten bewirken aber letztlich das Gegenteil. Sie können sogar im Suchtverhalten enden, z. B. der Arbeitssucht. 

Dies „erst einmal in Ruhe wahrnehmen“ wird möglich, wenn die Fähigkeiten, sich auf sich selbst zu sammeln und sich immer mehr zu empfinden geübt werden. Dies geschieht in der Atemarbeit mit Hilfe des Atems in seinem Rhythmus. Die eigene Sammlungsfähigkeit, d. h. das ANWESEND SEIN können, wird ebenso geübt, wie die bessere körperliche Empfindungsfähigkeit. Das Spüren des eigenen Körpers wird immer feiner und über die Fähigkeit, mehr und mehr den Atem wirklich zuzulassen werden auch die feinen Gewebe- und Zellstrukturen durchlässiger. Der ganze Körper wird geschmeidiger und es wird möglich, das mehr und mehr Innenräume nun auch von der Bewegung des Atems durchströmt werden können.    „Hingabefähigkeit“, das „Lassen“ (...wir lassen den Atem kommen und warten, bis er von selbst wiederkommt) wird ebenso geübt. Dies ist eine große Übungsaufgabe für viele, da wir es meist gewohnt sind, eher zu tun, als einfach mal zu lassen. Mal nichts tun, nicht werten, sondern einfach geschehen lassen, uns anvertrauen. Es bedarf eines steten Ausbalancierens zwischen dieser Sammlung und der Hingabe, um wirklich anwesend sein zu können. Eine zu starke Sammlung führt zur Kontrolle und eine zu große Hingabe in ein „Abdriften“, ein Träumen oder einschlafen.  

Das anwesende Wahrnehmen des eigenen Atems und  damit der eigenen Realität fordert uns ganz. Wir müssen uns stellen – uns selbst und den täglichen Herausforderungen. So wird es aber mit Hilfe des Atems möglich, ehrliche und für uns ganz persönlich stimmige Antworten und Lösungen zu finden. Die Arbeit mit dem Atem ist ein Weg, einen anderen Umgang mit sich zu suchen und zu finden. Ilse Middendorf schreibt dazu in ihrem Buch „Der erfahrbare Atem – eine Atemlehre“: “Einmal der körperlichen Stimme, der Seinsweise aus dem Atem innegeworden, wird es uns wundern, dass wir früher so „körperlos“ haben leben können. Das Aufschließen und Entdecken des Leiblichen hat zur Folge, dass es seine wissende Stimme erhebt, wo immer wir sie brauchen“. 

Die Durchführung der Atembehandlungen

Die Atemerfahrungen biete ich in Einzelbehandlungen und Gruppenstunden an.

Die Einzelbehandlung findet überwiegend im Liegen statt – Sie liegen auf einer bequemen Behandlungsliege. Ein kurzes Gespräch vorher und ein Austausch über die Atemerfahrungen nach der Behandlung runden die Einzelbehandlung ab. Genügend Zeit zum eigenen Nachspüren ist selbstverständlich. 

Über verschiedene Behandlungsgriffe unterbreite ich dem natürlichen Atemgeschehen Angebote, sich optimal zu entfalten. Dies geschieht über Berührung mit den Händen auf der bekleideten Haut. Ich spüre sehr achtsam den Atemrhythmus. Die Berührungen der Hände, die den Atem begleiten, sind als liebevolle Einladungen zu verstehen, sich dem eigenen Atem anzuvertrauen und sich darüber selbst anzunehmen. Selbst, wenn in manchen Körperbereichen zunächst festgehaltene Spannungen und Gefühle spürbar werden, dürfen sie erst mal da sein. Vielleicht können sie sich im gewachsenen Vertrauen auf die eigenen Kräfte nach und nach lösen. Die Qualität der Berührung und die Impulse, die ich gebe, sollen dazu einladen, zu entspannen und können zu Reaktionen und Antworten im Atem führen. 

Je nachdem, wie der Atem mit den Händen zu spüren ist,  werde ich z. B. lösend oder kräftigend, zentrierend oder weitend arbeiten. Das Maß gibt immer der Atem vor.  Wie Atemrhythmen  von Mensch zu Mensch unterschiedlich sind, kann auch der Atemrhythmus von Behandlung zu Behandlung variieren (je nach Befindlichkeit). Nicht jede Atembehandlung kann gleich inhaltsvoll sein. Manchmal gibt es starke Widerstände, z. B. in Form von Schmerzen, Müdigkeit oder sehr starkem Abgelenkt sein. Manchmal sind auch erst muskuläre Verspannungen zu lösen oder eine andere Aufrichtung und Haltung wird ausprobiert und erarbeitet, damit der Atem die Chance hat, nach und nach tiefer schwingen zu können und der Körper geschmeidig und durchlässig wird für die Atembewegung. Wenn es möglich wird, die eigene Tiefe zu spüren, sich selbst sozusagen in der eigenen Tiefe zu berühren, können Geborgenheit und Vertrauen in die eigene Existenz entstehen. 

In den Gruppenstunden leite ich Übungen zum bewussten Wahrnehmen des Atems an, die eigenständig durchgeführt werden. Eingesetzt werden z. B. einfache Bewegungen, Dehnungen, Druckpunkte, Konsonanten und Vokale. Das „Einsammeln der Früchte“, das sogenannte „Nachspüren“ ist ein sehr wichtiger Teil des Übens. Was hat sich verändert? Wie geht es mir jetzt? Wie spüre ich mich z. B. in meinem Becken oder in meiner Mitte? Welche körperlichen Bedürftigkeiten melden sich? Wie spricht denn mein Körper mit mir? Kann ich meinen Atem spüren? Wo spüre ich den Atem? Wie ist der Atemrhythmus im Moment des Erlebens etc? 

Das Gemeinsame Üben und der Erfahrungsaustausch werden in den Gruppenstunden meist als sehr bereichernd erlebt.

Die Ziele bleiben die gleichen, lediglich der Weg ist anders als in der Einzelbehandlung. Einzelbehandlungen und Gruppenstunden ergänzen sich optimal. 

Die Ziele

Es ist sicher bereits deutlich geworden, dass die Ziele der Arbeit mit den Atemerfahrungen sehr vielfältig sind. Grundsätzlich wird eine größtmögliche  Durchlässigkeit des Körpers für die Atembewegung und damit eine optimale Sauerstoffversorgung angestrebt. Ein ausgeglichener, eutonischer Zustand, d. h. eine gute Spannung der Muskulatur und eine optimale Beweglichkeit der Gelenke, damit der Atem schwingen kann. Da die Atmung auch mit anderen Körpersystemen nervös verbunden ist, wirkt die Atemarbeit vielschichtig und es entsteht insgesamt mehr Wohlbefinden.  

Da jeder Mensch seine eigene Geschichte mitbringt, seine eigenen Erfahrungen, sind auch unterschiedliche Grenzen zu respektieren. Das Maß bestimmt der Atem. Geübt wird an einer besseren Empfindungsfähigkeit für den eigenen Körper und damit auch für die seelischen Befindlichkeiten. Atemerfahrungen sind immer ganzheitlich, betreffen den ganzen Menschen. Der Atem verbindet Körper, Seele und Geist. So wirken die körperlichen Übungen nach und nach auch auf das seelische Befinden, z. B. bewirken die Übungen am sogenannten unteren Atembewegungsraum, unserem Fundament, das Füße, Beine und Becken umfasst, dessen Kräftigung und Stabilität. Ein besserer Kontakt zum Boden entsteht. Die erste Orientierung, die wir uns geben können, ist die: „spüre ich Boden?“ „Habe ich Boden?“ Ich habe erfahren, dass die Atemerfahrungen, die ich nun in meinem unteren Atembewegungsraum machen konnte, nach und nach auch in meinen Alltag hinein wirkten – ich wurde insgesamt stabiler und bodenständiger und es entstand mehr Vitalität. 

Bei manchen Menschen entsteht aus unterschiedlichen Gründen zeitweise ein Gefühl der Sinnlehre im eigenen Leben. Vielleicht ermüdet manchmal einfach die tägliche Routine. Oder Sorgen z. B. um den Arbeitsplatz lähmen. Dann kann es passieren, dass im Gegenteil zur schon beschriebenen Hyperaktivität eher eine Antriebslosigkeit und Trägheit entsteht. Nur noch ein mechanisches Funktionieren – fehlende Vitalität und Begeisterung im Leben. Dies kann auch über den Atem, über den Körper behandelt werden – wenn nach und nach Beckenatemkraft entsteht, bring dies Vitalität mit sich und wirkt dann auch auf den Alltag, gleicht die dort fehlende Vitalität wieder etwas aus, so dass Raum für neue Ideen und Begeisterung entstehen kann. Allein die bessere und feinere  Empfindungsfähigkeit für den Körper führt dazu, dass die eigene Lebendigkeit wieder erlebt wird. Atem ist Bewegung – Bewegung ist Atem, die gespürte Lebendigkeit der Atembewegung lässt dann auch den Alltag lebendiger werden. 

Der Moment zählt – das Leben jetzt leben und nicht z. B. nur in Sorge um die Zukunft. So wird auch unser Geist mit einbezogen, in dem die körperlichen Erfahrungen Erkenntnisse nach sich ziehen. Manchmal gelingt es sehr schnell, manchmal braucht man eine lange Zeit des Übens, um wieder mit Neugier und Freude am Leben teilzunehmen. Es lohnt sich aber in jedem Fall, da es ja kaum ein höheres Ziel geben kann, als das Wesentliche und Sinn im eigenen Leben wieder zu entdecken.  

Über das Wahrnehmen des eigenen Atemrhythmus kann dann auch ein Vertrauen in diesen Rhythmus und den eigenen Lebensrhythmus, das eigene Schicksal, entstehen. Das eigene Maß herausfinden und sich selbst respektieren. Vertrauen finden, das heißt z. B. auch lernen, den Wandel des Lebens zu akzeptieren. Wenn man sich erlaubt, sich zu spüren, sich wahr zu nehmen, entsteht Wertschätzung für das eigene Leben. Der eigene Entwicklungsprozess wird bewusst. Wenn die eigene Entwicklung bewusster wird, die schmerzhaft und anstrengend sein kann, wird es aber auch eher möglich, andere Menschen in deren Prozessen und in deren Maß respektieren zu können. 

So unterstützt die Arbeit mit dem Atem Heilungsprozesse. Die zunehmende Atemkraft führt zu einer besseren Gesamtkonstitution. Das Üben am Atem wirkt präventiv. Die bessere Empfindungsfähigkeit und Wertschätzung für den Körper lässt seine Ausbeutung nicht mehr einfach zu. Anwesend sein im eigenen Atemrhythmus, das Üben am Atem, sich ganz spüren, die eigene Tiefe spüren, ganz persönliche Erfahrungen machen – dies ist wesentlich und kann auch einen Zugang zur eigenen Religiosität ermöglichen. 

Ich habe die Ausdrücke „Selbstbewusstsein“ und „Selbstwertgefühl“ erst durch die Arbeit am Atem richtig verstehen können. Sich Selbst mit Hilfe des Atems bewusst wahrnehmen bewirkt die Entwicklung von mehr  „SELBST-BEWUSST-SEIN“. Ich werde mir meiner Selbst bewusst! Hierdurch entsteht wiederum die Wertschätzung des Lebens, der eigenen Existenz. Diese Wertschätzung bedeutet ja Entwicklung eines SELBSTWERTGEFÜHLS. Und dies ist dann keine vergleichende Bewertung, die sonst häufig auf Anerkennung von außen angewiesen ist, sondern ein aus dem eigenen Innen heraus gewachsenes Selbstwertgefühl.  

Letztlich kann jeder sein eigenes Thema im Üben am Atem finden. Wer einen Zugang zu dieser Art des Umgangs mit sich selbst über den erfahrbaren Atem bekommen kann, bleibt auf dem Weg, nach seinem Wesen, nach Wesentlichem in seinem Leben zu suchen und kann darin seinen Entwicklungsprozess erkennen. Er kann die Einzigartigkeit seiner Existenz aufspüren und erkennen, das jeder Mensch einzigartig ist. 

Häufig verlieren wir uns in unserer schnelllebigen Zeit wieder und unser Bewusstsein ist ganz woanders. Das Erfahrene prägt sich aber ein – wir besitzen ein gutes Atem- und Körpergedächtnis. So können wir dies wieder und wieder aufrufen und uns einladen, bei uns mit Hilfe des Atems bewusst anzukommen und da zu sein für uns selbst. Wir können unser Schicksal, und manchmal auch unser Umstände nicht bestimmen, aber wir können Sicherheit und Vertrauen finden, wenn wir am Leitseil des Atems unseren Weg gehen.

Und sollte sich diese tiefe seelische Berührung nicht so schnell erschließen, so trägt die Atemarbeit doch in jedem Fall zur Atembelebung, Kräftigung und damit meist auch zu einem positiven Lebensgefühl bei. 
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