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Vorwort

Die Natur hat uns mit der Atmung ein wunderbares Geschenk gegeben.
Sie ist die einzige Stoffwechselfunktion, die wir willkurlich steuern kon-
nen und die zugleich permanent selbsttatig arbeitet. Wir kénnen unsere
Atmung aktiv zur Forderung unserer Gesundheit nutzen. Sie ist auch ein
Spiegel unserer Seele, weil sie unser Grundgefuhl in jedem Moment an-
zeigt. Und sie ist ein Tor zu unserem inneren Sein, weil wir durch sie
unser Befinden in eine gute Richtung verdndern konnen. Die Methoden
der bewussten Atmung fuhren uns auf einen einfachen, uralten und den-
noch fast vergessenen Weg zu Wohlgefihl und innerer Freiheit.

Diesen Weg brauchen wir immer mehr. Wir leben in einer atemlosen,
atemvergessenen Umgebung. Wir fullen unsere Zeit mit Terminen und
Beschaftigungen randvoll, dass uns kein Moment zum Verschnaufen
bleibt. Begierig schnappen wir uns jedes Mittel, das uns das Leben er-
leichtert und bequemer macht. Dafur nehmen wir in Kauf, immer unbe-
weglicher zu werden, und je weniger wir uns bewegen, desto weniger
atmen wir, je weniger wir atmen, desto schlapper fuhlen wir uns und
desto bequemer soll unser Leben organisiert werden. Zugleich dreht sich
die Muhle des Mussens und Wollens immer schneller, die Zeit wird in
immer kleinere Happchen zerhackt und zerschnitten wie die Actionfilme
in den Kinos. Atemlos hecheln wir dieser bedrohlichen Beschleunigung
hinterher.

Es ist kein Wunder, dass viele Menschen in unserer Kultur leiden. Es
wird vielen bewusst, dass uns die Glucksversprechen unserer Konsum-
kultur im Grunde nur billigen Tand und leere Hulsen prasentieren. Wie
leicht zerbrechen wir an der Spannung von Anspruch und Erfullbarkeit
in unserer Leistungsgesellschaft! Neurotische und psychotische Sympto-
me weiten sich aus, die Kataloge in den einschlagigen Diagnose-
fachbtchern werden immer umfangreicher.
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Deshalb machen sich immer mehr Menschen auf den Weg der in-
neren Suche. Aus dem Druck des Leidens und aus dem Wunsch, ihr
korperliches und ihr seelisches Befinden zu verbessern, wollen sie ihre
psychischen und kommunikativen Schwierigkeiten in den Griff bekom-
men und mehr inneres Gleichgewicht finden, sie wollen mehr von ihrem
Leben als die alltagliche Bewadltigung des Notwendigen und die Flucht
in illusiondre Unterhaltungswelten.

Vor mehr als hundert Jahren ist die moderne Psychotherapie entstan-
den mit dem Anliegen, die seelischen Leidenszustdnde zu lindern und
die Raume fur innere Erfullung zu erweitern. Wie atmet der arbeits-,
liebes- und genussfahige fertig-analysierte Mensch nach Sigmund Freud?
Was kdnnen wir an der Atmung eines im Sinn von Fritz Perls ganz im
Hier und Jetzt angekommenen Menschen erkennen? Wie atmet die voll
verwirklichte Person nach Carl Rogers? Welche Atmung begleitet den
Orgasmusreflex des stromenden Menschen nach Wilhelm Reich? Kann
diese Atmung anders sein als: voll, tief, entspannt?

Wir kdnnen doch auch gleich beim Resultat beginnen: Bringen wir
unsere Atmung zur vollen Entfaltung. Diesen Weg zeigt uns die Atem-
therapie: Wir ndhern die Atmung einem ldealverlauf an, und auf dem
Weg dorthin 10st sich das, was im Weg steht. Ist die Atmung im vollen
Fluss, so ist alles im Fluss, die Kdrpersysteme, die Seele, der Geist. Und
ist alles im Fluss, dann sind wir frei von den Beschrankungen unserer
Konditionierungen und Programme, dann sind wir frei fur die Ftlle des
Lebens.

Die bewusste Erfahrung des Atems ist fur all diese Bedurfnisse ein
hilfreicher, vielleicht sogar unverzichtbarer Begleiter. Dieses Buch will
zeigen, wie dieser Weg begangen werden kann, worauf dabei zu achten
ist und was er alles bringen kann, wenn die Kraft des Atems mit thera-
peutisch kompetenter Begleitung erfahren wird. Dies ist allerdings nur
ein Buch; die Erfahrung des Atems muss selbstandig und eigenstandig
gemacht werden, sei es begleitet oder allein.

Wir atmen tagaus, tagein. Der Atemfluss begleitet uns von der Ge-
burt bis zum Tod. Und damit sind wir innerlich, gewollt oder ungewollt,
bewusst oder unbewusst, in die prozesshafte Realitat des FlieRBens ein-
gebunden. Aus der Sicht des Atems bedeutet Leben nicht ein Aneinander-
reihen von Ereignissen und die duflere Welt nicht eine Anhaufung von
Dingen. Leben bedeutet aus der Perspektive der Atmung ein Ineinander-
Ubergehen von Unterschieden, ein strukturhaft Gleiches in der dauernd
sich wandelnden Andersheit, und die Wahrnehmung ist ein standig sich
veranderndes Austauschen, Geben und Nehmen in laufender Rollen-
umkehrung, ein rhythmisiertes FlieRBen.



Vorwort

Der Atem verbindet uns also mit einem dynamischen Erleben der
Welt, in dem alles dauernd in Veranderung ist und dem jede Statik, jedes
Feststehen fremd ist. Alles Dingliche, jedes So-und-nicht-Anders, alles
Entweder-Oder, jedwedes Alles-oder-Nichts ist dem Atem unverstand-
lich und unzuganglich. Der Atem stromt ein, der Atem stromt aus. Er
flieBt um die Dinge herum und durch sie durch.

Der Weg der Atemtherapie 6ffnet das Bewusstsein fur diese Welt-
sicht, die dem Westen und der westlichen Psychotherapie zwar nicht un-
bekannt, aber noch lange nicht wirklich vertraut ist. Das berihmte, Hera-
klith zugeschriebene Wort: »Alles flieBt« (vgl. fr. 12 und fr. 49); erklingt zwar
am Anfang der europdischen Geistesgeschichte, doch ist es noch viel zuwenig
Teil unserer Selbstwahrnehmung und Welterfahrung geworden - eine
Folge der Korper- und Atemvergessenheit, die unsere Kultur pragt.

Kérperliche Atemprobleme haben Susanne auf den Weg geschickt. Plétzlich ist ihr

einfach die Luft weggeblieben, und das hat ihr richtig Angst gemacht. Und so suchte

sie ein Atemtraining, das ihr helfen sollte, mit diesem Problem ins Reine zu kom-
men. In diesem Training ging es aber um mehr als um die Korrektur und Reparatur
von Atemproblemen. Langsam stellte sie sich darauf ein, dass bei bestimmten Atem-

Ubungen heftige Gefuihle auftraten, deren Herkunft sie zunéchst verwundert ge-

genuber stand, weil sie in ihrer Meinung ein ruhiges und ausgeglichenes Leben

fuhrte. Doch bald merkte sie, dass sie durch das Offnen dieser Gefiihle eine neue

Perspektive auf ihr Leben gewann. Vieles erschien ihr nun oberflachlich und auf-

gesetzt, selbst ihr eigenes Lachen. Und sie bemerkte, dass sie mit einer tieferen

Sehnsucht in Beriihrung gekommen war, einer Sehnsucht, die sie aus frithen Jah-

ren der Jugend kannte, wo das Leben noch weit und vielversprechend schien, wie

ein saftig griines Hugelland. So wurde ihr mehr und mehr deutlich, dass sie der

Atem auf einen Weg geschickt hatte, der sie tber die Jahre immer mehr zu sich
selber fuhren sollte und seither ihr standiger Begleiter geblieben ist.

Die integrative Atemtherapie, die in diesem Buch vorgestellt wird,
geht einen ganz alten und zugleich recht neuen Weg. Ein uraltes, in vie-
len Traditionen vertretenes Wissen wird hier aufgegriffen und mit den
Einsichten der modernen Psychotherapie verbunden: Das Wissen, dass
der Atem nicht nur eine korperliche Stoffwechselfunktion ist, sondern
der Trager der Lebensenergie schlechthin.

Wer sich von Luft erndhrt, leuchtet wie ein Gott und lebt lange.
Kung-fu-tse

Alles ist im gottlichen Atem enthalten
wie der Tag im Dunst des friihen Morgens.
Muhyiddin Ibn al Arabi

Der Atem ist die TUr zum Tao:

Sammle dich im Atem, und Tao wird bei dir sein.
Chu Yuan
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Handbuch der Atemtherapie

Zum Lesen dieses Buches
Dieses Buch eignet sich fur verschiedene Gebrauchs-, d. h. Lesearten.
Es ist gedacht

» als Fachbuch fur jeden am Atem interessierten Leser;

» als Handbuch fur die praktische Arbeit als Atemtherapeut und
Atemlehrer;

» als Anregungs- und Ausbildungsbuch fur Psychotherapeuten

» als Anleitungs- und Motivationsbuch fir die Erfahrung des Atems.

Und es empfiehlt sich flr ganzheitliches Lesen. Lesen Sie mit dem
Kopf, mit dem Herzen, mit dem Bauch und vor allem mit Ihrem Atem.
Folgen Sie bewusst atmend den Worten, machen Sie bewusst atmend
Pausen des Nachdenkens. Das ist es, was ich mir am meisten von mei-
nen Leserinnen und Lesern winsche.

Die Fallbeispiele stammen, soweit nicht anders angemerkt, aus mei-
ner therapeutischen Arbeit. Namen und Details wurden zum Schutz der
Klienten gedndert. Ich wechsele in der geschlechtsspezifischen Anrede
willkdrlich zwischen ménnlichen und weiblichen Formen, um das Bild
der Ausgewogenheit zu vermitteln. Ich will mir und meinen »LeserInnen«
die muhsam zu lesende semanzipierte« Schreibweise ersparen und den-
noch sicherstellen, dass, wann immer die mannliche Form gewahlt wur-
de, Frauen genauso gemeint sind wie umgekehrt. Alle fremdsprachigen
Zitate sind von mir Gbersetzt.

Da ich mit den meisten Klientinnen und Klienten per Du bin, findet
sich in den entsprechenden Fallbeispielen die Anrede Du.

Kurze personliche Vorgeschichte

Ende der siebziger Jahre machte ich mich auf meinen Weg der Selbst-
erforschung. Uber die Gestalttherapie erlernte ich Zugange zu manchen
Schattenbereichen meiner Seele. Ich begann, Gefallen zu finden an der
Arbeit mit Menschen und lie mich auf eine Ausbildung in Gesprachs-
therapie ein, die wiederum viele neue Blickpunkte 6ffnete. Dennoch war
ich nicht erfullt und langweilte mich manchmal in den Gesprachsgrup-
pen an dem oberflachlichen verbalen Austausch. Ich spirte, dass meine
innere Entwicklung Giber den Kdrper weitergehen musste. In der Koérper-
therapie lernte ich neue Ausdrucksmoglichkeiten und die Energien des
Koérpers kennen. Es war zugleich eine schwierige Phase in meinem Le-
ben — die Trennung von meiner ersten Frau und das Auseinanderbre-
chen der Familie waren fur mich sehr schmerzhafte Erfahrungen. In die-
ser Zeit bot mir eine Freundin eine Atemsitzung an. Ohne allzu viel zu
erwarten, stieg ich recht intensiv in die Atmung ein und fand mich als-



Vorwort

bald in Krampfen wieder, die Hande und der Bereich um den Mund
schmerzten und ich konnte sie nicht mehr frei bewegen. Ich fragte mich,
wozu das gut sein sollte. Doch meine Begleiterin beruhigte mich, so at-
mete ich weiter, auch deshalb, weil ich gar nicht mehr anders konnte.
Mein ganzer Korper fuhlte sich vollig fremd an, bedngstigend aber auch
aufregend. Uberall pulsierte es, da und dort schmerzte es, und jede Zelle
schien etwas Neues zu suchen. Selbst in der Nase hatte ich fremdartige
Geruche. Und dann — mit einem immensen Schreck wachte ich auf —ich
war ohnmachtig gewesen, aus meinem Kdrper ausgetreten, und hatte es
gerade noch geschafft, heil zurtickzukommen. Die Krampfe und Schmer-
zen waren auf einen Schlag weg, und statt dessen spiirte ich ein warmes
Strémen im Brustbereich, und wie die Erfullung einer alten und tiefen
Sehnsucht »sah« ich strahlendes Licht in meinen Herzbereich einflie3en.
und es war mir schlagartig klar: Diese wunderbare Erfahrung, dieses
Geschenk ist fur alle Menschen da, und meine Aufgabe ist es ab nun,
daflr zu sorgen, es moglichst vielen Menschen, die danach suchen, zur
Verfligung zu stellen. Ich hatte einen Lebensauftrag in dieser ersten Atem-
sitzung bekommen. Weitere Atemsitzungen fuhrten mich in Geburts-
erfahrungen, konfrontierten mich mit tiefsitzenden Angsten und lésten
diese auf, sodass ich mich sicherer, freier und offener in meinem Leben
fuhlte. Weitere Erfahrungen mit Atemmeditationen erweiterten meine
innere spirituelle Erfahrung. Der Auftrag aus meiner ersten Atemsitzung
wirkt weiter in der Arbeit mit Klienten, Gruppen und Ausbildungs-
trainings, aus denen viele Menschen Gutes in ihr Leben mitgenommen
haben. Er hat mich schlief3lich auch zum Schreiben dieses Buchs moti-
viert.
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