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Atem, Bewegung, Sprache: ganz-
heitlicher erfahren und therapeutisch

einsetzen

Von Frau Dr. med. Yvonne Maurer, Leiterin des Instituts fiir Korperzentrierte Psychotherapie, IKP, Ziirich

Zundchst mochte ich Ihre Aufmerksamkeit darauf lenken, weshalb wir Kurse
anbieten fiir Atem, Bewegung und Sprache. Wieso kommen wir dazu, diese
drei Elemente auch gleichzeitig in einem Seminar (Kurs 34) anzubieten? Wie

gehoren sie zusammen?

Da die Korperzentrierte Psychothera-
pie IKP um eine integrierte, d. h. mog-
lichst ganzheitliche Korpererfahrung
bemiiht ist, geben wir auch Gelegen-
heit, Atem, Bewegung und Stimme
gleichzeitig zu erfahren, zu schulen und
bestehende Blockierungen in diesen
Bereichen zu entdecken, bewusst zu
machen, zu losen. Da psychische
Traumen ihre Spuren in Atemmuster,
Bewegung und Sprache hinterlassen,
ist das aufmerksame Eingehen auf
diese Bereiche und das, in einer ent-
spannten Atmosphire, gleichzeitige
Bewusstwerden-Lassen friitherer Ein-
driicke, Szenen, Gesprichsfetzen,
Worte, Stimmungen, Gefiihle, hilfreich
im Aufarbeiten neurotischer Stdrun-
gen. ‘

Ein Therapiebeispiel:

Das gleichzeitige libende Beobachten
von Atem, Bewegung und Stimme hilft
grundsétzlich, die introvertierte, mehr
sich selbst zugewandte und die extra-
vertierte Seite im Ubenden bewusster
zu machen und die weniger entwickelte
zu fordern.

‘Wir kénnen mehr in uns hineinhorchen,
spiiren, fithlen, wenn wir uns unserem
unwillkiirlichen Atem zuwenden, leise
in uns hineinhoren, auf unsere mi-
nimen, bald mehr isometrischen, bald
mehr  isotonischen = Bewegungen
achten. Wenn wir dies alles gleichzeitig
beachten, verstirkt dies unser introver-
tiertes Erleben. Dieses Erleben von uns
selbst stirkt unser Selbsterleben, unser
Korper selbst, und dies wiederum unser
Selbstwertgefiihl. Ich kann nur wert-
schitzen, was ich wahrnehme. Die
mehr introvertierte Bewegungsarbeit
mit dem Hineinspiiren in den Korper, in
den Korper hineinatmen und hineinto-
nen ist fiir den Ubenden, fiir den Klien-
ten eine recht schwere intrapsychische
Arbeit. Ich verstehe unter «schwer»

eine Arbeit, die sehr viel Hingabe und
Achtsamkeit, Engagement erfordert.
Beim in sich Hineintonen ist es wesent-
lich, die Ubungen nicht zu laut zu ma-
chen, sondern zunichst kaum nach aus-
senhin hérbar, die Tone vor allem in
sich selber zu horen und die Korper-
schwingungen dadurch gut wahrzuneh-
men. Wenn allzu laut geiibt wird, geht
oft die Achtsamkeit und die Entstehung
der schwingenden Welle, die in
unserem Korper erzeugt wird, verloren
zu Gunsten der Aufmerksamkeit, die
das Ohr dann dem Endprodukt, dem
Ton, schenkt. Umgekehrt wird meine
extravertierte Seite, bzw. mein Bezug
zum Sozialen dadurch gefordert, dass
ich mich als fiir andere ténend, bewe-
gend erlebe. Durch das ganzheitliche
Atmen aus dem Bauch beim Sprechen,
Tonen wird das Erleben des Extraver-
tiertseins verstirkt, ebenso wenn mein
Korper sich im Raum verschiebt, ihn
damit einnimmt.

Diese extravertierte Bewegung hilft,
unser Korperselbst fiir den sozialen
Kontakt zu fordern, die mehr introver-
tierte Bewegung hilft, das Korperselbst
als solches deutlicher zu spiiren und zu
verindern, und trdgt dazu bei, eine
bessere Zentralisierung in sich selber
zu finden, als erneuter Ausgangspunkt
zur Extraversion. Und wenn wir gesagt
haben, dass fiir den Aufbau des Korper-
selbst eben gerade dieses introvertierte
Uben wichtig ist, weil dadurch die Kor-
pergefiihle aktiviert werden, versteht
sich, dass dieses introvertiertere dem
extravertierten vorausgehen sollte. Erst
namlich, wenn ich durch das Wecken
meiner Korpergefiihle meinen Gefiihls-
schatz aktiviert habe, habe ich die
echte, bzw. die ausreichende Basis, die
Stimme mit meinem Gefiihl zu fiillen,
der Stimme gewissermassen Volumen
zu geben, so dass sie dann meine Kom-

munikation echt tragen kann. Nur wenn
ich aus dem Vollen meiner Gefiihle
spreche, kann ich die Zuhorenden auch
gefiihlsmaissig erreichen. Das ist aber
auch dann nicht immer leicht, weil uns
oft Hemmungen und Angste daran
hindern, uns selbst und unser Sprechen
voll zu leben. So hat einmal eine Stu-
dentin in einem Kurs gesagt: «In
schwierigen Situationen habe ich
manchmal das Gefiihl, als ob mir meine
Sprache entgleite, und ich bin hierher
gekommen weil ich finde, meine
Stimme soll nicht mich modulieren,
sondern ich sie.»

Wir hingen Atem, Bewegung, Sprache
physiologisch zusammen. Es ist hilf-
reich, willkiirliche und unwillkiirliche
physiologische Funktionen des Kor-
pers zu unterscheiden.

Auch die Bewegung ist unterteilbar in
eine willkiirliche (durch den Willen
steuerbare) und eine unwillkiirliche
(durch den Willen nicht steuerbare) Be-
wegung. Entsprechend erkennen wir
willkiirliche und unwillkiirliche Atem-
bewegungen.

Diese beiden, Atem und Bewegung,
hingen zusammen, indem der unwill-
kiirliche Atem eine unwillkiirliche Be-
wegung im Atembereich auslost. Wenn
ich die Bewegung dann zusitzlich will-
kiirlich steuere, entsteht wieder eine
Riickwirkung auf den Atem, der dann
durch die willkiirliche Bewegung auch
willkiirlich verdndert wird. Dies heisst,
durch eine sanfte Bewegung unter
Dehnung den Atem etwas locken, aber
diesem ganzen Atemgeschehen doch
nicht so viel Aufmerksamkeit schen-
ken, den Atem «erfahrbar» machen
(vgl. I. Miihlendorf).

Wie hidngt dieses Atem- und Bewe-
gungsgeschehen nun zusammen mit
Ton und Sprache? Sprechen, Klinge,
die Stimme, beruhen auf Atem und Be-
wegung. Da wir seit Kind sprechen und
tonen gelernt haben, wird uns aber Art
und Weise der Bewegung, von Brust-,
Bauchraum- und Mundhohle, die wir
beim Sprechen einsetzen, um Atem
durch die Stimmritzen nach aussen zu
werfen, kaum mehr bewusst. Einge-
schliffene Gewohnheiten im Bereich
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Atem, Sprache, Tonen konnen daher
nur durch erneute Bewusstmachung
verindert werden. Wenn wir uns,
mittels Ubungen, wieder mit mehr
Achtsamkeit auf unser Sprechen kon-
zentrieren, stellen wir fest, dass wir in
einer gewissen Artund Weise Atem und
Bewegung koordinieren, um das Spre-
chen und Ténen iiberhaupt zu ermogli-
chen. (Bei vielen Menschen und bei
sehr vielen Patienten kommt dabei der
ganzheitliche Bewegungimpuls, der
sich iiber die Wirbelsdule fortpflanzt,
zu kurz: ein unbewusster Mechanis-
mus, sich zuriickzunehmen, zu hem-
men, Gefiihle nicht zu zeigen.)

Das bewusste Wahrnehmen meines
Sprechens hilft mir, meine Bewegung
und meinen Atem so zu gestalten, dass
das Sprechen und Tonen entsteht, das
ich wiinsche. Dazu kann einerseits das
Gehor geschult, andererseits dem Ler-

Die neue Liegen-

Generation!
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nenden gezeigt werden, wie er mit
Bauch- und Zwerchfellmuskulatur
umgehen kann, damit der Klang ent-
steht, den er wiinscht.

Aus all den genannten Griinden und den
genannten Moglichkeiten erachtet es
die Korperzentrierte Psychotherapie
IKP als niitzlich, wenn sich jeder The-
rapeut, jeder Berater und iiberhaupt
jeder Mensch vermehrt seinem eigenen
Sprechen in Kombination mit Atmung
und der innerlichen oder auch im
obigen Sinn, introvertierten Bewegung
zuwendet. Dabei allein stehen zu blei-
ben, wire schade. Dem Ganzen auch
klangschonen Ausdruck nach aussen zu
geben, weise. Beide Aspekte werden in
der Korperzentrierten Psychotherapie
IKP beriicksichtigt (vergl. speziell Kurs
34, 4.—6. Juli 1990 in Horgen bei Ziirich
oder im einjdhrigen berufsbegleitenden
Ausbildungskurs in Atem- und Massa-
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