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GN-INTERVIEW

Die Kraft
des Atems

Wir nehmen ihn haufig nur bewusst
wahr, wenn er uns wegbleibt. Dabei ist
der Atem unsere Hauptenergiequelle.
Versorgungsliicken bekommt der Mensch
schnell zu spiiren. Nachlassende Leistun-
gen, bleierne Miidigkeit oder blasse, fah-
le Haut sind Indizien dafiir. Unser Leben
spielt sich zwischen dem ersten Atemzug
und dem letzten Schnaufer ab. Mit wel-
cher Qualitat wir im dazwischenliegen-
den Zeitraum unser Leben gestalten,
hangt auch wesentlich davon ab, wie wir
atmen.

GN-Mitarbeiter Bernd Gorner sprach in
Berlin mit «der grossen alten Dame» der
Atemtherapie, Professor lise Middendorf,
die die Methode des Erfahrbaren Atems
entwickelte.

GN: Worin besteht imm Wesentlichen Ihre Me-
thode des erfabrbaren Atems?

I. Middendorf: Es gibt drei Ar-
ten zu atmen. Einmal die unbe-
wusste Atemfunktion, die uns
von der Geburt bis zum Tod am
Leben erhdlt. Etwas, was uns so
selbstverstandlich ist, dass wir
uns dessen nur selten bewusst werden. Die
zweite Art der Atmung ist die willentliche.
Dabei wird das Bewusstsein zu einem be-
stimmten Zweck aktiv, der Verstand steuert
den Atem zielgerichtet. Und dann gibt es das,
was ich den erfabrbaren Atem nenne. Er
kommt und geht als unbewusste Funktion, und

Seele ist.

10 Gesundheits-Nachrichten 10/98

Wir miissen wieder
lernen, dass Seele
gleichzeitig Korper und
Korper gleichzeitig

Professor Ilse Middendorf, (88)

gilt als eine der Begriinderinnen der Atem-
arbeit und gehort auf dem Gebiet der
Atemtherapie zu den bedeutendsten Per-
sonlichkeiten. Durch die Entwicklung der
Lehre vom «Erfahrbaren Atem», die Verof-
fentlichung ihres Lehrbuchs und die Grin-
dung ihres hochangesehenen Berliner Insti-
tuts fur Atemarbeit hat sie sich internatio-
nal einen Namen gemacht. In der Therapie
wird mit Hilfe von Behandlungsgriffen und
verschiedener Ubungen die gehemmte At-
mung wieder in Fluss gebracht.

wir werden Zeuge, wir erfahren ihn. In dem
Moment habe ich eine Verbindung zum Unbe-
wussten genauso wie zu meinen bewussten
Kriften. Mit dem Atem erreiche ich zugleich
das Leibliche und das Geistig-Seelische. Ich
begebe mich damit in die Gesetze des un-
bewussten Atems und werde empfindungs-
bewusster. Das ist etwas anderes als die ver-
standesbewusste Atmung. Ich nehme meinen
Atem wahr, aber ich beeinflusse ihn nicht.
GN: Wie siebt das in der Praxis aus?

I. Middendorf: Wir arbeiten mit Menschen,
die sich fiir den Atem interessieren, indem wir
einen ganz bestimmten Weg mit ihnen gehen.
Es gibt dabei vier Phasen. Zuerst lernen wir un-
seren Atem tiber Dehnungen kennen. Dann ar-
beiten wir mit Druckpunkten und als drittes
mit Vokaliibungen. Als vierten und wichtig-
sten Punkt haben wir die Bewegung aus dem
Atem. Diese Arbeit geschieht tibrigens in Grup-
pen und in Einzelbehandlungen.

== GN: Was passiert, wenn die Men-
schen ibren Atem erfabren?

I. Middendorf: Er bringt Unbe-
wusstes zutage. Mit jedem Atem-
zug lernt man sich besser ken-
nen, den ganzen Korper, den
Fuss, die Hand, die Muskulatur, die Organe, die
Kreislaufe und die Sinne. Alles wird durch die
gesammelte Empfindung der Atembewegung
neu erkannt. Stuck fiir Sttick machen wir uns
jede Gegend unseres Korpers neu bewusst
und werden dadurch durchlissig, d.h. Korper-
gegenden, die sich durch innere oder dussere




Einflisse verfestigt haben oder erschlafft sind,
bekommen einen besseren Tonus. Dies wirkt
sich auch im seelischen Bereich aus.

GN: Wie kommt es, dass bestimmte Korper-
gegenden fiir den Atem undurchldssig sind?
I. Middendorf: Unverarbeitetes im seelischen
Bereich oder auch Traumata, die durch ausse-
re Einflisse, beispielsweise Un- ™
falle, entstanden sind, manifestie-
ren sich in unserem Korper. Der
unbewusste Mensch bemerkt
dies gar nicht. Aber der Atem ist

ja sehr lebendig, und er spiirt, wo sich etwas
im Leib festgesetzt hat. Durch die Arbeit am
Atem entwickeln wir Empfindungsbewusst-
sein. Dies verhilft uns zu einem Atemzu-
stand, der den Korper wieder durchlissig
macht - vom Kreislauf nicht so gut versorgte
oder erkrankte Korpergegenden werden ge-
lost. Damit wir uns wohlfiihlen, miissen ja
die physiologischen Ab-
laufe in unserem Kor-
per ungehemmt ablau-
fen konnen.

GN: Bedeutet das denn,
dass mit dem Fliessen |
der Korperstrome auch
das seelische Wobhlbe-
[inden verbunden ist?
I. Middendorf: Genau.
Und eben diesen Zu-
sammenhang miissen
wir wieder lernen: Dass
Seele gleichzeitig Kor-
per und Korper gleich-
zeitig Seele ist. Geist,
Seele und Korper tau-
schen sich ununterbro-
chen aus. Unser Leib ist
kein Gegenstand, er ist
ein Biindel von Kriften.
Unser Atem verbindet
diese drei Bereiche -
denken Sie nur daran,
wie sich der Atem
verandert, wenn man
Angst hat. Der erfabr-
bare Atem ist eine MOg-

Tlefe Atmung reinigt
den Verstand und
verlangert das Leben.
Chinesische Weisheit

lichkeit, Seelisches und Leibliches und Geisti-
ges in einen neuen Bezug und damit in ein
Gleichgewicht zu bringen.
GN: Hat denn Ibre Atemarbeit Beriibrungs-
[)unlete mit der Psychologie?

. Middendorf: An sich sind diese beiden
D1821plmen ahnlich, denn sie beschiftigen

=== sich mit dem Menschen und sei-

nen Tiefen. Dennoch unterschei-
den sie sich deutlich in ihren
Grundlagen. In der Psychologie
wird durch das Wort gearbeitet.
Die Arbeit am Atem ist eine leibliche Erfah-
rung. Ausserdem beleuchtet die Psychologie
die Vergangenheit, die Atemarbeit dagegen
meint die totale Gegenwart, denn sie fusst
auf Wahrnehmung. Beide Disziplinen haben
also unterschiedliche Fundamente. Die Atem-
arbeit kommt aus dem Leiblichen und wirkt
in das Seelische hinein, bei der Psycholo-
gie ist es umgekehrt.
So konnen Atemarbeit
und Psychologie sich
uiberschneiden und ein-
ander annihern, aller-
dings konnen sie sich
auch erheblich storen.
GN: Welche Wirkung
stellt sich ein, wenn
man seinen Atem be-
wusst empfindet?
. Middendorf: Nun,
zum einen fihrt die Ar-
beit am Atem zu einem
hohen Mass des Akzep-
tierens der eigenen Per-

llse Middendorf gibt
bestimmte Bewegungs-
ablaufe vor, die dazu
dienen, den Atem zu
erspiiren, kennenzuler-
nen und auf neue
Weise zu erfahren.

Das Uben am Atem
soll mehr Selbsterfah-
rung und Vertrauen in
die eigenen Krafte
vermitteln.
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son. Die Menschen finden dabei zu sich selbst,
werden heiterer. Sie finden den Sinn des Le-
bens, entfalten sich gemass ihren Begabungen.
Oft verindern sich ihre Beziehungen zu ande-
ren Menschen. Zum anderen begegnet man
allerdings nicht nur Freudigem, e
das Dunkle ist auch dabei. Wir
treffen durchaus auch auf unsere
Schwierigkeiten. Es kommt zuta-
ge, was wir bisher nicht wussten
oder vielleicht auch nicht wissen
wollten. Es kann also leicht vor-
kommen, dass etwas auftaucht, was wir zwar
nicht mogen, was aber verarbeitet werden
will. Krisen gibt es also. Aber der erfahrbare
Atem macht es moglich, dass man sie leichter
annehmen kann. Die Seele findet ihren Aus-
druck im Korper, und dadurch, dass wir den
Atem den Korper ausfilllen lassen, entfaltet
sie sich. Wir entwickeln uns, werden heiler,
gesunder.

GN: Ist es moglich, mit Hilfe des erfabrbaren
Atems Krankbeiten zu beRdmpfen?

I. Middendorf: Eine Krankheit wird ja um so
stirker, je mehr Aufmerksamkeit sie erhilt.
Deshalb bevorzuge ich es, mich dem gesunden
Kern des Menschen zuzuwenden, denn von
dort geht die Entwicklung aus. Der Raum der
Krankheit wird bis auf seine engsten Grenzen
reduziert, indem wir die Lebenskrifte steigern

Ich finde, dass der
Atem dazu verhilft,
gerne alter zu werden.
Mit meinen 88 Jahren
fiihle ich mich noch
voll in der Entfaltung.

und durch Atmen dem Kranksein den Boden
entzieht. Zum Beispiel bekommt man, wenn
man flir den Atem durchlissig wird, keine
Erkiltung mehr. Durch die Ordnung im Atem
entwickelt man sehr viele Abwehrkrifte, und
~ im Geflige der leiblich-seelisch-
geistigen Einheit entsteht ein
harmonischer Ablauf. Ich habe
auch schon mit Multiple-Sklero-
se-Kranken gearbeitet. Sie wur-
den nattirlich nicht geheilt, aber
sie fanden sich wieder im Le-
ben zurecht, fiihlten sich wohler, wurden lei-
stungsfahiger und haben keine und ganz selten
noch Schiibe bekommen.

GN: Hat der erfabrbare Atem Auswirkungen
auf das Altern?

I. Middendorf: Die meisten Leute haben ja
Angst vor dem Alter. Ich finde, dass der Atem
dazu verhilft, gerne dlter zu werden. Die
psychische Kraft wird zwar etwas weniger,
aber die Lebenskraft als solche steigert sich,
das seelische Leben wird starker und umfang-
reicher, und das geistige auch. Ich fithle mich
mit meinen 88 Jahren noch voll in der Ent-
faltung. Wenn ich meine Lebensfreude nicht
hitte, dann wiirde ich wahrscheinlich nicht
mehr arbeiten wollen.

GN: Frau Professor, vielen Dank fiir das
Gesprdich. BG

Biicher zum Weiterlesen:

llse Middendorf:

«Der Erfahrbare Atem — Eine Atemlehre»
Junfermann-Verlag,Paderborn

(Buch und Kassetten)

(siehe Buchtip Seite 4)

Ilse Middendorf:

«Der Atem und seine Bedeutung

flir den Menschen»

zu beziehen uber:
Middendorf-Institut
Viktoria-Luise-Platz 9

D 10777 Berlin

sFr./DM 17—/ 6S 136.— (inkl. Versand)
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Informationen und Therapeutenlisten
sind unter folgenden Adressen anzu-
fordern:

SBAM (Schweizerischer Berufsverband
der Atempadagogen Middendorf)
Monbijoustr. 35, CH 3011 Bern

Tel. CH 031/382 01 08

llse Middendorf-Institut
Viktoria-Luise-Platz 9, D 10777 Berlin
oder

llse Middendorf-Institut

Postweg 23, D 64743 Beerfelden

Tel. D 06068/ 91 20 26 / Fax D 06068/ 46 62
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