Veronika Langguth,
geb. 1947, Atemthera-
peutin, Heilpraktikerin,

Autorin, Klangklnst-
lerin, Trainerin fur
Kommunikation und
Personlichkeitsent-
wicklung. 5 Jahre Aus-
bildungstatigkeit am
llse-Middendorf-Institut
in Berlin, Grinderin
und 12 Jahre Leiterin
des llse-Middendorf-
Instituts in Beer-
felden/Odw. Grindung
des Zentrums Atem-
Wort-Klang in Lohmar/
Kéln, Erste Vorsitzende
der Berufsvereinigung
der Atemtherapeut/-
innen/Atempadagog/-
innen des Erfahrbaren
Atems nach Prof. llse
Middendorf e.V.
(BEAM)

Kontakt:
v.langguth@t-online.de
www.Veronika
Langguth.de
www.Erfahrbarer-
Atem.de

www.naturheilverfahren-lebensthemen.de

Titelthe

e

%

D
-4

Lebensraum Atem

Der Erfahrbare Atem als natiirliche Alternative
zu willentlichen Atemprozessen

ssen — Irinken — Schlafen — Atmen: Woran

denken Sie am hiufigsten? Wenn ich Teilneh-
mer meiner Seminare diese Frage stelle, lauter die
Antwort meistens: An das Essen! Frage ich
anschlieffend: ,,Und worauf kénnen Sie am wenig-
sten verzichten?* Ja nariirlich auf das Armen —
doch dartiber habe ich bislang noch nie nachge-
dacht.”

Arem ist Leben, bedeuter Lebendigkeit und
unaufhérliche Wandlung. Jeder Atemzug wird uns
immer wieder neu geschenkt: mit dem ersten
Atemzug strémt die irdische Welt in uns ein — mit
dem letzten verlassen wir sie. In vielen mystischen
Schopfungsgeschichten wird der aus Lehm
geformte Kérper des Menschen beseelt, indem
Gott ihm den Atem, den ,heiligen Odem® ein-
haucht.

Die Bedeutung des Atems — geschichtlich
betrachtet

Schon in alten Hochkulturen wie Agypten oder
Griechenland kannte man die tief greifenden Wir-
kungen des Atems, Viele Yogawege und spirituelle
Pfade sahen und sehen das Atmen auch heute als
Mittel und Mittler zu hsheren Bewusstseinszu-
stinden. In Deutschland wurde seit Beginn des 20.
Jahrhunderts dem Kérper — und damit auch dem
Atem — wieder mehr Bedeutung beigemessen.
Heure existieren zahlreiche Wege, mit dem Atem
und iiber ihn sowohl in therapeutischer, gesund-
heitsférdernder und/oder persénlichkeitsbilden-
der Weise zu arbeiten. So gewinnen sowohl die
Bereiche Atemtherapie, Atemgymnastik oder
Atemmassage als auch Kérpertherapien, in denen
der Atem cine entscheidende Rolle spielt, in den
letzten 20 Jahren auch in den Medien zunehmende
Beachtung.

Atem und psycho-physiologische Prozesse

Es gibt keine Korperfunktion, die empfindlicher
auf Verinderungen reagiert als das Atemgesche-
hen: Mechanisch, kreislaufdynamisch, chemisch,
nervis-reflekrorisch und zentral-nervés. In der For-
matio Reticularis, einem komplex vernetzten Zen-

trum in der Tiefe des Stammmbhirns, strémen alle
Impulse zusammen. Auch der geringste von auflen
oder innen kommende Reiz veriindert die Atmung
— denken Sie nur an Schock- oder Schreckreflexe:
Sie halten den Atem an, atmen schneller, heftiger,
unregelmifliger.

Unterschiedliche Atemlehren,
Maoglichkeiten und Zielrichtungen
Atemlehren unterscheiden sich nicht nur durch
die Art und Weise, wie mit dem Atem umgegan-
gen wird, sondern auch im Schwerpunkt ihrer
Zielrichtung.

Es existeren drei Maiglichkeiten, therapeutisch
mit dem Atem umzugehen:
a. Unbewusster Atem: Der Atem bzw. die Arem-
bewegung bleibt, wie normalerweise im Alltag
auch, unbewusst; Lehrer und Lernender nutzen
aber deren Gesetzmiifligkeiten, zum Beispiel in der
Eutonie (= im Gleichgewicht sein, nach Gerda
Alexander und Dr. Glaser).
b. Atemtechniken: Der Atem wird durch Wille
und Vorstellung bewusst gefithrt und dem jewei-
ligen Ziel entsprechend verindert und eingesetzt,
zum Beispiel im Pranayama des klassischen
Hathayoga, dem Holotropen Atmen nach Dr. Sta-
nislav und Christina Grof (Holotropic breath-
work®) und der Bioenergetik.
c. Der ,,Erfahrbare Atem nach Prof. Ilse Mid-
dendorf ®*: Hier wird der Atem frei zugelassen
und die natiirliche Atembewegung bewusst beob-
achret, ohne sie {iber Wille oder Einsatz zu beein-
flussen.

Die verschiedenen Zielrichtungen der einzelnen
Atemlehren unterscheiden sich vorwiegend da-
durch, welche Bedeutung dem Korper in der Drei-
heit , Kérper, Seele, Geist® beigemessen wird.

So wurde zum Beispiel Jahrhunderte lang
durch die Pranayama-Atemiibungen im Hatha-
Yoga eine vollige Beherrschung des Kérpers und
seiner Funktionen angestrebt, um sich, von die-
sem ungestort und abgelost, der Meditation wid-
men zu kdnnen. Dies hatte wiederum das Ziel,
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sich mit dem Gértlichen zu vereinen. Fiir Atem-
lehren, die im 20. Jahrhunderr entstanden, wird
dagegen der Korper zunchmend als materielle
und gleichberechtigte Grundlage fiir die Ent-
wicklung und Integration von Psyche und Geist
geschen.

Daneben lisst sich beobachten, dass stliche
Techniken wie Qf Gong, Tai Chi, etc., die sowohl
der Bewusstseinserweiterung als auch der kérper-
lich-geistigen Balance dienen, heute sowohl im
Westen als auch im Osten vielfach nur noch auf
die Stabilisierung der Gesundheit und Steigerung
der Fitness reduziert werden. Wurden diese Leh-
ren — oft geheim — Jahrhunderte lang grundsiitz-
lich nur vom Lehrer zum einzelnen Schiiler
weitergegeben, so nehmen wir auf Wellness- und
Fitnessveranstaltungen hiufig folgendes Bild
wahr:

Ein ostlicher Lehrer demonstriert auf der
Biihne die ideale und perfekt ablaufende Ubungs-
folge mit der dazugehérigen Atemtechnik, und die
Schiiler versuchen krampfhaft, Ubungsverlauf und
Atemtechnik zu imitieren. Sie halten dabei die
Luft an, kommen aufler Atem, beginnen zu
schwitzen, womoglich rot anzulaufen und ver-
spannen sich dabei immer mehr ...

Atemtechnik, Zielrichtung

und Verantwortung

Atemtechniken sind im Zuge der Wellness- und
Fitnessbewegung heute auch im Westen ,in® —
nur welches Ziel wird damit angestrebt, auf wel-
che Weise geschieht es und wird es auch erreicht?
Wenn es das Ziel ist, die Gesundheit zu stabili-
sieren und die Fitness zu steigern: auf Kosten wel-
cher Begleiterscheinungen geschieht dies? Wer
stellc dieses Ziel iiberhaupr auf und inwieweit
dient es kommerziellen Interessen?

Die heutige Wellness- und Fitnessbewegung
(und die dahinter stehende Industrie) weist
beachtliche positive Aspekte auf, die auch in brei-
tere Schichten der Bevélkerung Einzug finden, wie
etwa Informationen iiber gesunde Ernihrung und
Lebensfithrung. Daneben jedoch besteht die Ten-
denz, dem Kérper in erster Linie funktionelle
Bedeutung beizumessen: nicht selten wird er mit
einer Maschine verglichen. Er hat optimal dem
derzeitigen Schonheitsideal zu entsprechen, sollte
immer und zu jeder Zeit leistungsstark sein, und
damirt er das auch ist, wird ihm idealerweise der
jeweilig passende — weil der Sportart entspre-
chende — Treibstoff zugefithrt: isotonische Durst-
loscher, Kraftnahrung, FEiweifSschnitten und
dergleichen mehr. Gleich mitgeliefert wird In-
formationsmaterial iiber den Wert der jeweiligen
Wirkungsweise, untermauert durch (schein-) wis-
senschaftlich durchgetiihrte Testreihen.

Auch wenn es um moderne Stressbewiltigung
im Zuge von Worklife-Balance geht— der Einatem
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wird wie der Hebel einer Maschine verwender: es
wird immer nur krifiig da ,hineingeatmet®, wo
gemill des — in den Képfen der ,Macher” ent-
standenen — jeweiligen Idealbildes gerade mehr
Atem gebraucht wird und wo sich folgerichtig
der/die Einzelne mehr und ,besseren® Atem
wiinscht. Der Ausatem wird lediglich dazu
benutzt, ,schlechte Luft®, Altes, unbrauchbar
Gewordenes, Listiges loszuwerden.

Was wird dabei vernachlissigt?

Zunichst einmal die individuelle Selbstverant-
wortung. Nur ist das tiefere Wissen iiber den
Atem und seine Funktionen beim einzelnen
Menschen normalerweise gar nicht vorhanden.
Fazit: Es ist die Verantwortung der Lehrenden
gefordert!

Jeder Mensch hat einen eigenen, einmaligen Atem-
rhythmus. Sobald dieser iiber den Willen, d. h.
iiber den Einsatz von Techniken verindert wird,
sollten grundsitzlich folgende psycho-physiologi-
sche Gesichtpunkte beachtet werden:

1. Jede/r Einzelne von uns hat eine eigene
Lebens- und Kérpergeschichte. Deshalb ist
auch nicht jede Atemform fiir jeden Menschen
geelgnet.

2. Der Atemrhythmus sowie die Ausformung und
Funkrion der Muskeln, des Skeletts und der
Organe haben sich entsprechend der bisherigen
individuellen Lebensftihrung und der Reakrio-
nen auf die Anforderungen des Lebens entwik-
kelt. Anspannungen, Stauungen und der-
gleichen mehr {iben deshalb sowohl physiologisch
als auch psychologisch gesehen zuallererst eine
Schutzfunktion aus. Sie sollten deshalb nicht
unbesehen als etwas ,,Schlechtes”, Unerwiinsch-
tes wegtrainiert oder ,weggeatmet” werden.
Anders formuliert: Es wohnt sozusagen ein —
noch zu entdeckender — ,Schatz im Schutz",

3. Nicht zu vernachlissigen ist ein gewisses Sucht-
potenzial, das sich unter Anwendung einer
Atemtechnik iiber das oftmals dramatische
Erleben starker Empfindungen, Gefiihle und
Emortionen bilden kann und immer wieder zur
Wiederholung des Erlebten dringt (,ich
spiire wieder, dass ich lebe ...).

4. Die Schlussfolgerung aus den vorherigen Punk-
ten: Werden Atemtechniken cingesetzt, ist
grundsiitzlich die individuelle Begleitung eines
schenden, spiirenden und bewussten Lehrers
unerlisslich.

5.Jeglicher Weg von auflen nach innen — d. h.
auch die Anwendung einer Technik — kann,
wenn er nicht von einem/r erfahrenen und ver-
antwortungsvollen Lehrer begleitet  wird,
schnell in eine destruktive Richtung umschla-
gen. Ein willentliches ,,Zuviel” fithrt zum Bei-

Alle Heilung
geht durch -
den Atern”

Paracelsus
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