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Atmen soll spirbar, erfahrbar, lebbar
sein, sich in die Kérperzellen und ins
Unterbewusstse/n speichern, damit es
von selber funktioniert, ge-
rade unter grossen Schmer-
zen und in Ausnahmezu-
stdnden. In meinen Ge-
burtsvorbereitungskursen
geben wir der Atmung
vergleichsweise wenig
» Beachtung, weil «gelerntes
4 Atmen» meiner Meinung
nach zuviel Gewicht auf das Grosshirn
legt. Nur wenn die Gebdrende dieses
weitgehend «ausschalten» kann,
kommt der ganze Hormoncocktail ins
Fliessen. Muss sie hingegen dauernd
nachdenken, antworten, im Kopf
prasent sein, blockiert sie die Ausschit-
tung der Endorphine, Oxytocine und
der anderen Geburtshormone.
Fir mich ist es wichtiger, das Kérperge-
faihl der Frau zu sensibilisieren, so dass
sie sich atmen lassen kann. In tiefer Ent-
spannung, bei perfektem Hormonfluss,
echtem Vertrauen in sich selbst, den
eigenen Kérper und die Menschen un-
mittelbar um sie herum, hat es meiner
Meinung und Erfahrung nach auch
Platz, die Atmung sich selbst zu Giber-
lassen. Die Affirmation «es atmet mich»
ist dabei sehr hilfreich. Ohne Schmer-
zen kontrolliert zu atmen und den
Atem in ein bestimmtes Organ zu len-
ken ist etwas véllig anderes, als das-
selbe unter starksten Schmerzen zu tun.
Ist es nicht eindrticklich, wie erfahrene
Hebammen oft nur schon ber das
Gehor reagieren, wenn die Téne einer
Gebérenden tiefer und erdiger werden?
Die Atmung verdndert sich total, wenn
der Muttermund vollstandig er6ffnet ist
und das Képfchen den ersten Press-
drang auslést. In der spitalexternen
Geburtshilfe kann durch aufmerksames
Héren sehr oft auf haufige Vaginalunter-
suchungen verzichtet werden. Diese
Atemmuster kann jedoch niemand
lernen. Sie passieren nur, wenn sich
die Frau vollkommen frei bewegen
und in sich selbst gehen kann.
Beispielsweise habe ich schon erlebt,
wie eine Frau unter der Geburt durch
ihr angestrengtes Nachdenken blockiert
war, da sie in der Geburtsvorbereitung
die «7-Stufen-Atmung» gelernt hatte
und dauernd tberlegen musste, ob sie
nun in der 4. oder 3. Stufe war. Fir den
ganzen Geburtsfluss war das hinderlich.
Erst als sie die ganze Atmerei sich
selbst tberlassen und im Grosshirn
«vergessen» konnte, war sie bereit,
loszulassen und zu gebdéren.
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Atemtherapie und Atempadagogik nach Middendorf

Atem: Tragende

Die Atemlehre nach llse Middendorf basiert auf dem Zusammenhang

von Atmung und Bewegung. Sie beschreibt den «erfahrbaren Atem»,

den bewusst zugelassenen, jedoch nicht willentlich kontrollierten Atem.

Middendorfs Erkenntnisse konnen die Vorbereitung auf Schwangerschaft

und Geburt, und auch das Leben jedes einzelnen Menschen entscheidend

vertiefen und bereichern.
Agathe Loliger

Beim Begleiten der Gebéarenden stellte
ich mir immer wieder Fragen zum Phéno-
men, dass die Frau ab einem bestimmten
Zeitpunkt der Eroffnungsphase einen eige-
nen Atemrhythmus und eine deutlich hor-
bare und vertiefte Atmung sptr- und hor-
bar lebt, wobei die Kérperbewegung in-
tensiver wird. Die Frauen lassen gesche-
hen, wie sich ihr Korper bewegen will, und
sie atmen, wie es sich gerade ergibt, bis
sich  Bewegung
und Atmung
wieder unterstit-
zend «gefun-
den» haben. Als
Hebamme oder
Partner sind wir
wahrend  dieses
Ubergangs  auf-
gefordert, durch
ruhiges und wie-
derholendes An-
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die  Gebarende
wieder ins Lot von Atmen und Bewegen zu
begleiten. Oft sind nur wenige Atemziige
«unpassend», bleiben jedoch in der Erin-
nerung der Frau lebendig.

«Aus dem Lot» und
zurlick ins Vertrauen

Viele Frauen beschrieben diese wahrge-
nommene Verdnderung spater als ein Ge-
fihl des Versagens, es falsch gemacht, in
der Schwangerschaft zu wenig gelbt zu
haben. Die Empfindungsveranderung in
dieser Geburtsphase wird méglich, wenn
das Urbedurfnis fur einen optimalen Ge-
burtsvorgang in den Vordergrund rickt
und die Vorstellung, wie es zu schaffen ist,

wegfallt. Das ist meistens nur durch das
intensive «Aus dem Lot geworfen Wer-
den» moglich. Hat sich eine Gebarende
mit der Atmung auseinander gesetzt, wird
sie sich des Geschehens in dieser Phase
bewusst. Sie erfahrt durch ihre Anwesen-
heit in der Bewegung und dem Einherge-
hen mit der Atmung eine tiefe Verbun-
denheit mit sich, dem Geburtsgeschehen
und dem Kind. Begleiten und unterstit-
zen wir die Frauen dabei, ihren Atem-
rhythmus wieder zu finden und sich dem
Bedurfnis entsprechend zu bewegen, so
kehrt Ruhe und Vertrauen ein, bei der Ge-
barenden, der Begleitperson und ebenso
bei mir als Hebamme.

Geburt: Zusammenspiel
von Atem und Bewegung

Unter der Geburt ist das Zulassen der
Atem- und der Kérperbewegung eine be-
dingungslose Notwendigkeit. Die Frau
offnet sich ihrer eigenen Empfindung und
Wahrnehmung. Sie spurt innerlich die tie-
fe Verbindung der Geburtsarbeit mit der
Atembewegung; gleichzeitig wird sie sich
auch der Verbindung und Notwendigkeit
der Koérperbewegung bewusst. Als Fach-
personen lassen wir diesen Prozess in
einem physiologischen Geburtsverlauf zu
und schreiten erst bei auftretender Patho-
logie ein.

Wird sich die Frau diesem Zusammen-
spiel von Atem und Bewegung sowie dem
seelischen Empfinden dieser Arbeit schon
in der Schwangerschaft gewahr, so 6ffnet
sie sich einer achtsamen Geburtserfah-
rung — sich selber, dem Kind und dem Ge-
schehen gegentiber.

Atem als Bewegung
und Kraft

Die Arbeit mit dem «Erfahrbaren Atem»
wendet sich hauptsachlich der Wahrneh-



und unterstutzende Kraft

mung des Atems und der damit einherge-
henden Bewegung und Empfindung zu.
Sie spricht Menschen an, die sich ihrem
K&rper, ihrer Wahrnehmung und der dar-
aus einhergehenden Ganzheit zuwenden.
Das daraus wachsende Bewusstsein er-
mdglicht einen besseren Umgang im Emp-
findungs- und Gefihlsleben des Men-
schen. Ebenso weckt diese Koérperwahr-
nehmungsschulung die  Empfindungs-
fahigkeit, den Atem als Bewegung und
Kraft wahrzunehmen, welche alles mit al-
lem verbindet, und sie legt den Raum der
Ursubstanz des Lebens frei. Um an diese
Ursubstanz zu gelangen, lasst uns der
Atem oft lange Zeit. Er bietet jedem
Mensch die Moglichkeit an, den eigenen
Weg in seiner Zeit und in der Wahrneh-
mung des Korpers, der Bewegung, der
Empfindung und des Atems zu gehen.

In der Schwangerschaft und nach der
Geburt sowie wahrend tief greifenden Le-
bensumstanden ist die Offenheit fir die
Wirkung des Atems auf die Befindlichkeit
intensiver und deutlicher erfahrbar. Eben-
so nimmt der Mensch in der Arbeit mit
dem Atem Gefihle wahr, die damit ver-
bunden sind. Die Ubenden erfahren, wie
der Atem Gefihle wieder ins Lot bringt,
sobald sie sich ihm zuwenden. Den Atem
als ordnende Substanz im Koérper zu er-
fahren und zu erleben férdert die Stabilitat
des Menschen. Diese Verbindung von Kor-
per, Atmung und Empfindung kann auf
unterschiedliche Weise gelibt werden.

Lebensalter und Atem

Das Weit- und Schmalwerden der Kor-
perwdnde begleitet uns vom Anfang bis
zum Ende unseres Lebens. Die Atembe-
wegung zeigt sich in jedem Alter und je-
der Entwicklungsphase des Menschen
unterschiedlich. Bei einem neugebore-
nen Kind fliesst der Atem unverfélscht
im ganzen Korper, die Atembewegung
ist am ganzen Kind sichtbar. Bei erwach-
senen Menschen ist sie moglicherweise
sichtbar, oder fehlt auch. Die Wahrneh-
mung der Hande am Korper bietet dem
Menschen Orientierungshilfe, wie sich
diese Bewegung zeigen kann. Als
Grundlage fur die Erfahrung des Atems
dient die Formel
— atmen - sammeln — empfinden
— sammeln — empfinden — atmen
— empfinden — atmen — sammeln

y

Wahrnehmen der Atembewegung

Foto: Marco Zanoni

Sitzend, stehend

Legen Sie lhre Hande auf den Bauch. Sie kénnen Warme

oder liegend oder das Bewegen der Koérperwande wahrnehmen.
Im Einatem werden die Kérperwande weit, im Ausatem
schwingen sie wieder in ihre Ausgangslage zuriick.
Wirkung — Fordert die Empfindungsfahigkeit
— Die Atembewegung «durchschwingt» den Kérper
- Das Spiren der Hande fordert die Orientierung,
die Bewegung im Korper wahr zu nehmen
Schwangerschaft  Die Frau in der Schwangerschaft legt ihre Hande bequem an
den Ubergang des Beckens zu den Leisten. So sprt sie ihre
eigene Kérperbewegung. Liegen die Hande an der Gebarmutter
und dem Kind, ist die Bewegung des Kindes im Vordergrund.
Wirkung — Wahrnehmen der eigenen Kérperbewegung
— Eigenen Atemrhythmus kennen lernen
— Kérperempfindung bewusst erleben
— Raum neben, hinter dem Kind wahr nehmen
— Vertrauensbildung in eigenen Koérper und die Atmung
Geburt Der Partner oder die Hebamme legt eine Hand an die Hiiftachse,
die andere an bzw. unter das Kreuzbein der Geb&renden.
Durch diese Présenz ist dieser Raum angesprochen und
unterstutzt die Frau, sich unter diese Hande zu sammeln,
was die Atembewegung anregt.
Wirkung — Vertrauensbildung durch «gehalten sein»

— Fordert die Durchblutung des Beckenraums
— Lasst die Beckenmuskulatur weit und schmal werden
— Lost Spannungen im Beckenbereich

Nach der Geburt

Wirkung

Hier legt die Frau sich die Hande an den Ubergang Becken-
kamme-Leisten. Der Raum der Beckenmitte oder des unteren
Bauches sind in den ersten drei Wochen nach der Geburt
zu empfindlich, um so direkt angesprochen zu werden,

die Ruckbildung der Gebarmutter braucht «Ruhe».

— Atembewegung wahr nehmen

— Bertihren der Knochen férdert die Orientierung

— Regt durch angesprochene Durchblutung den Muskelaufbau an
— Stabilisiert Haltungsapparat

— Bildet Vertrauen in sich
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Atemrhythmus/Korperraum/Aufrichtung

- Grundbewegung fiir die Geburt in allen Positionen

Becken-Schaukel

Sie sitzen vorne auf Ihrem Stuhl oder liegen mit angewinkelten
Beinen auf einer Unterlage. Die Beine stehen huftbreit neben-
einander. Nun schieben Sie achtsam die ganze Fusssohle in lhre
Unterlage. Dabei tberkippt sich das Becken, der Ricken dehnt
sich gegen hinten. Dann richten Sie sich wieder auf und lésen
den sanften Druck der Fusssohlen. Den Atem lassen Sie horbar

mit einem «f» oder «sch», «fu» oder «schu» ausstromen,

je nach Wohlbefinden.

Wirkung
Schwangerschaft

— Entlastung des Riickens
— Beweglichkeit des Beckens férdern

— Empfindung fur Beckeninnenraum schaffen

— Beckenbodenmuskulatur anregen

— Unterstitzung des Beckenraums kennen lernen
— Vertrauen zum hoérbaren Ausatem schaffen

— Atemrhythmus bewusst wahr nehmen

Geburt

— Fordert Geburtsfortschritt

— Unterstltzung der Wehenarbeit in Seitenlage,
im Knie-Ellenbogen-Stand, im Sitzen oder Stehen
— Atemrhythmus ist vertraut
— Raum und Richtung fur Mutter und Kind ist angeregt

Nach der Geburt

— Starkung der Ruckenstabilitat

— Stabilisierung der Beckenbodenmuskulatur
— Férderung der Wahrnehmung des Beckens
— Anregung der Bauchmuskulatur

Jeder Mensch hat eigene Mdglichkeiten,
wie er die eigene Atembewegung am
besten erfahren kann.

Schwangerschaft:
Zeit der Offenheit

In der Schwangerschaft entdeckt die
Frau ihren Korper neu. Die Bereitschaft
fur diese Entdeckung ist einerseits durch
die hormonelle Verédnderung im Koérper
und das Wachsen des Kindes gegeben,
andererseits ist die Aufmerksamkeit flr
die Vorbereitung auf die Geburt ange-
legt. Frauen in der Schwangerschaft
gehen offener und leichter mit ihrer Emp-
findungsfahigkeit um als andere Men-
schen. Sie splren die Veranderungen
direkter und nehmen ihren Kérper ganz-
heitlicher wahr.

Der Atem zeigt sich wahrend der
ganzen Schwangerschaft in seinen bei-
den Qualitaten:

— als tragende Kraft

- als unterstitzende Kraft im Loslassen
Korpertibungen in Atem und Bewegung
sind in der Schwangerschaft auf die
Unterstiitzung des Einatems (Raum spen-
dende Kraft) oder des Ausatems (tra-
gende oder loslassende Kraft) gerichtet.
Der Korper bestimmt, wie die Frau atmen
und sich bewegen soll. Einmal ist es im
Einatem, ein andermal ist bei der glei-
chen Bewegung der Ausatem gefragt.
Bei der Geburt weiss der Kérper dann ge-
nau, was er braucht, und die Gebdrende
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kennt das Geschehen der Atmung und
Bewegung und kann sich darauf einlas-
sen. Diese Erfahrung baut Vertrauen und
Sicherheit auf.

Atem: Grundlage fiir ein
bewusstes Leben

Grundsatzlich lauft die Atmung, wie
viele organische Funktionen des Korpers,
unbewusst und automatisch ab. Sie hat
direkten Einfluss auf das vegetative Ner-
vensystem und reguliert den Stoffwech-
sel. Der Atem ist neben diesen Funktio-
nen auch etwas Wesenhaftes. Dieses
Wesenhafte wahr zu nehmen ist nur tber
die eigene Erfahrung moglich. Jeder
Mensch empfindet in seiner Persoénlich-
keit seinen Korper, sein Wesen als etwas
Einzigartiges. Der Ubende kann sich tiber
die Empfindung im Kérper und die Ver-
bindung mit der splrbaren Unterlage im-
mer an der Realitat orientieren.

Wir kennen das Atmen als korperlichen
Zustand. Es ist eine Funktion ebenso wie
ein seelischer Ausdruck und ein geistiger
Vorgang. Atem umfasst immer das
Ganze eines Menschen. Fir uns ist dies
auf Grund unseres rationalen Bewusst-
seinszustandes eine neue Erkenntnis.

Rational, fir unser Verstandes-Bewusst-
sein, dient das Atmen der Erhaltung des
Koérpers. Mechanisch fordert die Atem-
bewegung die Funktion der Organe,
starkt und stabilisiert die Herzfunktion
und den Lungen- und Korperkreislauf.

Die Atmung beeinflusst die Sauerstoffver-
sorgung und regt damit den Stoffwechsel
an. Ebenso fordert die Atmung die nerv-
lichen Verflechtung der Organe und ihre
Funktionen. Ihr Einfluss auf die Bewusst-
seinsvorgéange im Grosshirn wirkt auf das
Empfindungs- und Geflhlsleben.

Sobald wir uns tber das Denken hinaus
damit beschéftigen, eroffnet es uns eine
neue Bewusstseinsebene. Diese Entwick-
lung der bewussten Wahrnehmung des
Atems, des Korpers und die damit ein-
hergehende Empfindung férdert die
Durchléssigkeit bis in die letzte Zelle des
Korpers, was wiederum die Grundlage
fur ein bewusstes Leben und die damit
einhergehende Freude am Dasein bereit-
stellt. Diese Freude erfahren wir fortan im
atmenden Leben.

Grundlage fur diese Erfahrung ist Un-
voreingenommenheit. Die aus dem Er-
lebnis entstandene Erfahrung ist eine
Seelenhaltung: Offenheit, Mut, Vertrauen,
Neugier. Die Geduld, auf die sich der
intellektuelle Mensch im Uben einldsst,
ist eine grosse Herausforderung, welche
sich lohnt, um Zusammenhdnge des
korperlichen, seelischen und geistigen
Zusammenspiels zu erfahren.

Mit dem ganzen Korper
atmen

Auf der Vorderseite des Korpers kann
der Mensch die Atembewegung stark
sichtbar oder auch gehemmt und kaum
spurbar wahrnehmen. Diese Wahrneh-
mung beruht auf Atemmustern, welche
man sich durch Hinweise und Aufforde-
rungen angeeignet hat. Im Ricken ist oft
keine Atembewegung spUr- und sichtbar,
er ist verfestigt. Der Mensch ist aufgefor-
dert, den Atem und seine Bewegung im
gesamten Korper spr- und sichtbar wer-
den zu lassen.

Im Alltag bleibt die Atembewegung
Teil der unbewussten Atemfunktion. Erst
bei aussergewdhnlichen Begebenheiten
wie schnellem Gehen, Tragen schwerer
Lasten, Verletzungen oder bei sportlichen

Prof. llse Middendorf, 1910 bis
2009, beobachtete als Gymnastikleh-
rerin aus Interesse an der Bewegung
die Verbindung von Atem und Bewe-
gung und die daraus einhergehenden
Empfindungen. Sie beschéftigte sich
bis zu ihrem Tod mit Kérpertibungen,
welche mit der Bewegung und dem
individuellen ~ Atemrhythmus jedes
Ubenden verbunden sind und ent-
wickelte die Atemlehre «Der Erfahr-
bare Atemp.



Tatigkeiten wird sie uns bewusst. Hier
setzen wir oft den Willen zum Atmen ein,
eine starke Atembewegung wird sicht-
und spUrbar. Die Qualitat dieser Atembe-
wegung unterscheidet sich von der Qua-
litat, die von selbst aus Korper, Seele und
Geist als Ganzem entspringt. Die Atmung
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l&sst sich dadurch in drei Moglichkeiten
beschreiben:
— Der unbewusste Atem: Atemgesche-
hen von Anfang bis Ende des Lebens
— Der willkirliche Atem: mit dem Willen
eingesetzte Atmung

— Der erfahrbare Atem: bewusst zugelas-
sene Atmung, jedoch ohne willent-
lichen Einfluss, welche durch Sammeln,
Empfinden und Atmen moglich ge-
macht wird.

Der Schlissel fur diese Erfahrung heisst:

—Ich lasse den Atem kommen

— Ich lasse ihn gehen

— Und warte, bis er von selbst wieder
kommt.

Sammeln

Sammeln heisst: mit ganzheitlicher Kraft
in einer ausgewahlten Gegend des Kor-
pers anwesend sein. Mit Auflegen der
Hénde in einer Korperregion wird diese
Anwesenheit konkret und spurbar. Das
sich Sammeln unter die Hande 16st
gleichzeitig eine Empfindung aus, die
Atembewegung setzt ein. Dort entsteht,
vertieft durch Atmen und Empfindung,
angeregte Blutzirkulation, was alle Kor-
perfunktionen anspricht: Stoffwechsel,

Warmeregulation, Ausscheidung, Leit-  \WWahrnehmen der Atembewegung im Riicken
fahigkeit, Vernetzung der Nervenfunk- - vertiefen der Empfindungs- und Sammlungsfihigkeit

Foto: Marco Zanoni

tionen und psychische Anregung. Anwe-
send sein bedeutet auch, die Kraft des
Wesens wahrzunehmen und darin ge-
sammelt zu sein, so wie Gesammeltsein
diese Kraft bewusst macht. Diese
bewusste Anwesenheit ist die tragende
Grundlage fur alles Entstehende. Der
Atem ermégli;ht dem Menschen ?n jeder Wirkung
Lebenslage, sich ohne fremde Hilfe aus

dieser Grundlage wieder ins Lot zu brin-

gen. Der Mensch orientiert sich am Leit-

seil des Atems.

Sitzend

Legen sie Ihre Handrlicken an den oberen und unteren Riicken.
Warten Sie, bis Sie eine Veranderung unter Ihren Handen wahrnehmen.
Sie kénnen Warme oder das Bewegen der Kérperwande wahrnehmen.
Die Korperbewegung zeigt sich feiner und kleiner als an der Vorderseite
des Korpers. Im Einatem werden die Korperwande weit, im Ausatem
schwingen sie wieder in ihre Ausgangslage zurtick.

— Fordert die Empfindungsfahigkeit

— Die Atembewegung «durchschwingt» den Kérper

— Das Spuren der Hande fordert die Orientierung, die Bewegung
im Korper wahr zu nehmen
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