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DER ATEM

CAROLINE BALOGH

Der Atem ermdéglicht uns, unseren Kérper zu bewohnen, nahe
an unseren Geflhlen zu sein und einen Raum zu erdffnen, in
dem unsere Person sprechen kann. Der Atem ist die Schnittstel-
le zwischen Kérper, Seele und Geist und kann alle drei Dimen-
sionen des Menschen gleichzeitig bedienen, wir mit unserem
Bewusstsein kdnnen nur nacheinander dort sein. Im Folgenden
mochte ich das ausfGhren.
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BREATH

Breath allows us to inhabit our bodies, to be close to our fee-
lings and to open up a space in which our person can speak
up. Breath is the intersection between body, mind and soul
and can operate all three human dimensions simultaneously,
whereas using our consciousness, we can only approach one
at atime. The article seeks to look into this matter more closely.
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Wir alle atmen. Immer. Jetzt gerade.

EINLEITUNG

In den &stlichen traditionellen Kulturkreisen ist der Atem
seit Jahrtausenden integraler Bestandteil ganzheitlicher Hei-
lungsschulen wie beispielsweise Yoga oder Tai Chi. Dem-
gegentiber etablierte sich in Europa die Rolle des Atems als
Bestandteil kdrperorientierter Psychotherapien erst Anfang
des 20. Jahrhunderts. Dabei stand das befreite FlieBen des
Atems sowie das Bewusstmachen von Atemrdumen durch
spezielle Massage- und Atemtechniken im Zentrum. Dies
resultierte aus einem Leib-Seele-Konzept, bei dem der Atem
zu einer ganzheitlichen Heilung beitrdgt, indem der Atem
erfahrbar gemacht wurde und dadurch in Selbstheilung und
Selbsterfahrung miindete.

Die vorliegende Arbeit versucht die therapeutische Be-
deutung des Atems in den Kontext der Existenzanalyse
zu stellen und Integrationspunkte phinomenologisch zu
identifizieren. Herta Richter, Griinderin des Atemhauses
in Miinchen, vergleicht ihre Atemarbeit mit dem Stimmen
eines Instrumentes, dem Korper, und wenn das gelingt, dann
,scheint der innere Mensch durch und fiangt an zu klingen*
(Richter 2009, 53). Die Person wird sichtbar. Wie kann der
Atem in der Existenzanalyse theoretisch eingebunden wer-
den und was kann er praktisch leisten, werden Uberlegungen
sein, mit denen ich mich im Folgenden befasse.

DAS ATEMGESCHEHEN

»ZAtmung ist ein Diagnostikum: Sie spiegelt die situative
Verfassung des Daseins. Am Atem konnen wir erleben, wie
wir im Dasein stehen.* (Léngle 2004, 35) Ist die Aufmerk-
samkeit auf das natiirliche Atemgeschehen gerichtet, wer-
den dadurch Raume im Korper geschaffen, in denen Gefiihle
und das Eigene schwingen konnen, weil sie Platz haben.

Beim Beobachten des Atemgeschehens fillt auf, dass
durch die Konzentration auf den Atem sofort ein Wahrneh-
men von Hier und Jetzt stattfindet und dass der Atem gleich-
zeitig Raum o&ffnet, wo dieses Erleben stattfinden kann.
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,»Sich seiner Atmung bewusst zu sein, zieht Aufmerksamkeit
vom Denken ab und schafft Raum. Es ist eine Mdglichkeit,
Bewusstheit zu erzeugen.* (Tolle 2005, 253)

Lenke ich meine Aufmerksamkeit auf mein Atemgesche-
hen, lasse ich mich dadurch auf mein Hier-Sein ein und ver-
stirke damit meine Prisenz, denn mein Atem flie3t immer
im Jetzt. Bewusstheit bedeutet ein Leben in der Prasenz. Die
gerichtete Aufmerksamkeit zentriert, fingt die Wahrneh-
mung ein und lenkt sie weg von der Welt der dufleren Ein-
driicke hin zum Atem, der mich in die Innenwelt mitnimmt.
Erst durch diese Sammlung kann der Atem zu einem Erleben
fiihren und damit in die seelische und geistige Dimension hi-
neinreichen, denn nur durch bewusstes Atmen verbindet er
sich im Weiteren mit dem Geschehen in uns und ermoglicht,
damit in Beziehung zu treten. Fehlt die Aufmerksamkeit, so
bleibt der Atem ein korperliches Geschehen.

Neben der Wahrnehmung braucht es ein Annehmen des
Atemgeschehens, damit der Atem Réume weiten kann, in
denen sich ein Erleben einstellen kann. Der Atem, den ich
nicht als fremd oder zu mir nicht zugehdrig erlebe, sondern
als den Meinigen, den ich zu mir nehme, weitet mich, breitet
sich in mir aus. Dann ist der Atem ein Raumoffner, um die
ndtige Weite zum Erleben zu ermdglichen. Wenn ich mich
nun diesem wahrgenommenen und angenommenen Atem
auch noch tberlassen kann und mich ihm hingeben kann,
entsteht ein ganz individuelles Atemgeschehen, das sich an
meiner Person orientiert.

Der wahrgenommene Atem zentriert mich und beheima-
tet mich in meinem Korper, der angenommene Atem weitet
mich und der mich ihm hingebende Atem fiihrt zu einem
freien, individuellen, personalen Atemgeschehen.

Atmen in der ersten Grundmotivation

Die basale Erfahrung in der ersten Grundmotivation
(Léngle 2008, 35) ist ein Sein-Konnen in der Welt, das auch
im Atmen-Konnen griindet. Der Atem ermoglicht mir ein
physisches Leben, wenn ich nicht atmen kann, kann ich
nicht hier sein.

Im Atemgeschehen nehme ich mein korperliches Sein
wahr, wenn ich meine Aufmerksamkeit auf meinen Atem
lenke und so meinen Atem durch meinen Korper flieBen
spiire und dabei wahrnehme, dass es meinen Korper gibt.




Dabei wird der Kontakt zu meinem Korper enger. Wenn ich
sein FlieBen wahrnehme, 6ffnet er kdrperlichen Raum —und
stiitzt diesen Raum auch, damit das Erleben von Halt und
Sicherheit eine Heimat in meinem Kdorper bekommt.

In der ersten Grundmotivation beheimatet mein Atem
also mein Erleben von Hier-Sein-Koénnen in meinem Kor-
per. Ich fithle mich durch ihn ruhiger, gestiitzt und entspanne
mich, wenn er sich in meinem Korper ausbreitet. Durch ihn
wird ein Bewohnen meines Korpers ermoglicht, da er pri-
mér mein Erleben von Sein-Kénnen im Koérper, in weiterer
Folge in der Welt fordert.

Der wahrgenommene Atem, der mir Halt und Raum gibt,
unterstiitzt mich im Aushalten, der personalen Fahigkeit in
der ersten Grundmotivation. Atmend aushalten bedeutet dem-
nach ein Weiteratmen-Ko6nnen, da ich die Kraft und den inne-
ren Entschluss in mir zum Weiteratmen spiire, auch wenn da
etwas ist, dem ich mich entgegenstellen muss. Nicht weichen
bedeutet hier also, nicht authoren zu atmen und damit Halt
und Raum nicht zu verlieren. (Léngle 2004, 21,28)

Atmen in der zweiten Grundmotivation

Der angenommene Atem unterstiitzt mich in der Bezie-
hung zu Gefiihlen. Dabei bedingen sich der sich durch den
Atem 6ffnende Raum und das Schwingen von Gefiihlen. Fiir
das Wahrnehmen und Verstehen von Gefiihlen scheint das
Einstromen des Atems eine zentrale Voraussetzung fiir die
Etablierung von Weite und Platz zu sein, damit das Gefiihl
ins Schwingen kommen kann. Erst in diesem Schwingen
konnen Gefiihle inhaltlich differenziert erfasst werden. Fehlt
diese Moglichkeit, werden Gefiihle eher als innerer Druck
wahrgenommen, ohne dass sie sprechen konnen. Der Atem
offnet mich innerlich, um Erleben von Gefiihlen und damit
Néhe und Beziehung zu ihnen herzustellen.

Die innere Zuwendung erweckt augenblicklich den Atem,
der, freigelassen, einen Raum 6ffnet und zwar genau dort, wo
die Hinwendung auf ein Gefiihl sto8t. Der Atem atmet in mich
genau dort eine Weite hinein und erhélt diesen Raum, damit
das Gefiihl sein kann. In weiterer Folge nehme ich dann die
Fiihlung auf mit dem Gefiihl und hole es so in meine Nahe,
bringe es zum Erzéhlen. Der Atem schafft wiederum Heimat
in mir fiir mein Leben, in dem er den Gefiihlen Raum gibt.

Ich erlebe diesen Atem belebend und zuwendend. Er
macht das Fiihlen erst moglich, da er einen Lebensraum im
Korper offnet, in dem ich dann mit meinen Gefiihlen in Be-
ziehung treten kann. Wer den Atem anhilt, kann unmdglich
fiihlen, denn das bedeutet, keinen Raum zu haben, in dem
ein Gefiihl sich einstellen und schwingen kann und damit
keinen Bezug nehmen zu kdnnen. Besonders intensiv stromt
dieser Atem ein, wenn ein Mdgen erlebt wird, denn dabei ist
am meisten Lebendigkeit in mir.

Atmen in der dritten Grundmotivation

Der Atem 6ffnet Raum, in dem sich das Eigene einstel-
len und sprechen kann. Eine dialogische Auseinanderset-
zung mit meiner Person kann nur in einer inneren Weite
stattfinden. Die Frage nach der eigenen Stimmigkeit lenkt
meine Aufmerksamkeit in meine eigene Tiefe und auf der
Suche nach einer Antwort spiire ich empfangend dorthin.
Bei diesem Ablauf 6ffne ich mich fiir mich selber. In diesem
offnenden Vorgang spielt der Atem eine grof3e Rolle.

Meine zielgerichtete Aufmerksamkeit fithrt mich nach
innen. Der Atem fungiert dabei wie ein ,,Aufzug*, der mich
in die Tiefe fahrt, mit ihm kann meine Aufmerksamkeit hi-
neintauchen in die Person. Dort angekommen, weitet und
stiitzt der Atem, ausgeldst durch ein Anfragen wie z.B.:
,,Was ist stimmig/richtig? oder ,,Was halte ich davon?* Der
Dialog mit meiner Person kann beginnen.

Der Atem schafft Platz fiir eine Auseinandersetzung mit
der Person in uns. So kann das Personale erst sprechen, denn
im von ihm erzeugten Raum schwingt die Person. Ich erlebe
den Atem als ruhig und gleichmiBig in tiefen Atemziigen sich
bewegend. Die Person als das Freie in mir wird durch den
Atem an mein Physikum gebunden, da sie einen Raum zur
Verfligung gestellt bekommt. Gleichzeitig flieit der Atem erst
dann frei in mir, wenn die Person sein darf und willkommen
ist. Meine Stimmigkeit kann sich dabei von selber in mir ein-
stellen, wenn ich ge6ftnet bin durch den Atem.

ATEM UND LEIBGEDACHTNIS

Fuchs” phénomenologisch-psychoanalytischer Ansatz zur
Leiblichkeit zeigt, dass sich Personlichkeitsstrukturen bil-
den, in dem sich unter anderem leibliche Erfahrungen in
ihnen niederschlagen. Solche Strukturen erscheinen als
,,Prozessformen® (Fuchs 2006, 2), die erst in der Interaktion
sichtbar werden wie z.B. in der therapeutischen Beziehung.
Der Mensch hat nicht Strukturen, sondern Strukturen zeigen
sich erst im Handeln, im Ausdruck. Daher geht Fuchs davon
aus, dass ,,die personliche Struktur eines Menschen nicht
nur in seiner Leiblichkeit zur Erscheinung kommt — in sei-
ner Haltung, seinem Auftreten, seinem mimisch-gestischem
Verhalten — sondern dass diese leibliche Struktur auch im-
mer schon auf den Anderen bezogen, also implizit intersub-
jektiv ist, so dass wir auch von einer ,zwischenleiblichen
Struktur® sprechen konnten® (Fuchs 2006, 3).

In der Existenzanalyse beschreiben wir mit der Perso-
nalen Existenzanalyse (Léngle 2011, 115) einen stindigen
Prozess der personalen Aktualisierung, ausgeldst durch die
dialogische Verbundenheit mit der Innen- und Auflenwelt, in
der die Strukturen und damit eben die leiblichen Erfahrungen
sichtbar werden. Leiblichkeit ist auch eine Ebene im Prozess,
die présent ist. ,,Bevor ich darauf reflektiere, was ich sage
oder gestisch mitteile, stiftet mein Leib immer schon einen
Sinn des spontanen Miteinander-Seins; er gibt Ausdruck in
Haltung und Gestik und empfangt zugleich den Eindruck des
Anderen.” (Fuchs 2006, 3) Eine solche Ausdrucksform ist das
Atemgeschehen, das von Leiblichkeit zeugt, da es gleichzeitig
Ausdruck von Korperlichem, Geistigem und Seelischem ist.

Fuchs spricht in diesem Zusammenhang vom implizit
leiblichen Gedichtnis, das dem expliziten Gedéchtnis, in
dem gezielt abrufbares Wissen gespeichert ist, gegeniiber-
steht. ,,...das Leibgedachtnis représentiert nicht, sondern es
verkdrpert und reinszeniert das Erlernte im leiblichen Voll-
zug™ (Fuchs 2009, 47). Beim Klavierspiel z.B. erinnern die
Finger direkt das Stiick, Merleau-Ponty spricht von leiblichem
Konnen (ebd., 47), bei dem das zu Realisierende direkt dem
Leib entspringt. Diese primdre Leiblichkeit kann im Laufe
des Lebens iiberformt werden, Fuchs nennt das ,,Inkorporati-
on®. (ebd., 49) Durch Erziehung, Identifizierung mit anderen
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oder sozialen Statussymbolen wird der ,,spontane Ausdruck
gehemmt* (ebd., 49) und die Uberformung driickt sich in das
Leibgedichtnis ein. Als Beispiel fiihrt Fuchs bei zwanghaften
Personlichkeiten die unterdriickte Bauchatmung als Kontrolle
spontaner Impulse an.

Atem als Ausdruck einer leiblichen und zwischenleib-
lichen Struktur, die sichtbar wird im Prozess der PEA wiirde
nun bedeuten, dass in einer ,leibhaften PEA das Atemge-
schehen zusitzlich beachtet wird. Der Atem als Rauméoffner
im Korper in den einzelnen Prozessschritten der Personalen
Existenzanalyse ermoglicht eine geistig-seelische Integrati-
onsleistung wie in den nun gezeigten Praxisbeispielen.

Praxisbeispiel 1

Rastlosigkeit und Unruhe machen sich schon den ganzen
Tag breit, erzdhlt eine Klientin. Eine Unsicherheit, ja Angst
spiire sie, aber mehr generell, nichts Bestimmtes 16se das
aus. Der Tod der Mutter vor fiinf Jahren falle ihr ein, seit
damals kenne sie diesen Zustand, der auch immer wieder
in der Vergangenheit in eine Panikattacke gemiindet sei. Sie
komme innerlich nicht zu Ruhe und die Arbeit leide schon,
denn ihre Konzentrationsfahigkeit gehe verloren dabei. Beim
Zuhoren merke ich, dass sie wie zerfallen wirkt, ithr Reden ist
gedringt und zusammenhanglos. Sie hat akut Halt verloren.
Ich weil} noch nicht, was konkret der Ausloser ist, aber bevor
ein Suchen méglich ist, braucht es einen Boden. Ich lenke ihre
Aufmerksamkeit auf ihren Atem und frage nach, ob und wo
sie diesen spiirt. Damit erreiche ich zwei Dinge. Erstens geht
sie kurz weg von ihrer Angst und zweitens geht sie mit ih-
rer Aufmerksamkeit hin zum Atem und das bringt in weiterer
Folge Raum, Halt und wir landen im Hier und Jetzt. Beim
Beobachten fingt der Atem an, stirker und tiefer zu werden,
ich leite sie immer wieder an, dabei zu bleiben, zu leicht ist sie
sonst ablenkbar von der Angst. Plotzlich atmet sie tief ein und
seufzend aus — das ist ein Zeichen, dass der Atem einen Raum
geoftnet hat und nun stabilisiert — Ruhe kann einkehren. Mit
ihrem gewonnen Boden kann sie sich dem zuwenden, was
jetzt da ist und von Aktuellem erzéhlen.

Durch die symbiotische Beziehung zur Mutter hat der
Verlust der Mutter zu einem Verlust basaler Strukturen ge-
fiihrt. Das erlebt sie wie eine Auflosung auf allen Ebenen,
geistig ist sie unkonzentriert, seelisch hat sie Angst und kor-
perlich ist sie unruhig und fahrig. Die Aufmerksamkeit auf
den Atem gerichtet, fiihrt er sie in ihre Gegenwart, in ihr
Sein, das immer nur im Augenblick ist, und gibt Halt.

Praxisbeispiel 2

Eine Patientin klagt iiber Druck auf der Brust. Den kenne
sie gut, er komme immer wieder seit ca. vier Wochen, sie
kann ihn aber weder genauer beschreiben noch mit einem
Ausloser in Zusammenhang bringen. Da, wo der Druck ist,
ist es eng und unangenehm. Trénen steigen aufund sie erzdhlt
auch, dass sie seit einiger Zeit vermehrt weinen miisse, aber
nicht verstehe, warum. Es falle ihr kein Ereignis ein, das mit
ihrem Zustand in Verbindung gebracht werden kdnne.

Diese Emotion ist da, hat aber noch keinen Lebensraum,
um sprechen zu kénnen, kann daher noch nicht verstanden
werden. Der Druck weist auf die existentielle Dringlichkeit
der Bezugnahme hin. Thr Atem geht flach, scheint sich im
Hals schon zu verfliichtigen, die Patientin merkt gar nicht,
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dass sie einen Atem hat. Bewusst wahrgenommen, schafft
Atem Priasenz und Raum, und diese Tatsache wende ich an.

Ich bitte sie, auf ihren Atem zu achten, und schon beim
Darauf-Achten gewinnt ihr Atem etwas an Starke und Tiefe,
kommt bis zu der Druckstelle, aber noch nicht hinein. Das
kann sie wahrnehmen und ich leite sie an, weiter zu beo-
bachten, was ihr Atem tut, wenn sie ihn freilésst. ,,Es weitet
sich dort, wo der Druck ist“, merkt sie — der Atem beginnt
durch ihre Aufmerksamkeit einen Raum zu 6ffnen — in die-
sem Lebensraum beginnt ihr Gefiihl zu schwingen. ,Jetzt
werde ich noch trauriger und gleichzeitig geht der Druck
weg", beschreibt sie. Tranen kommen stirker und Nihe und
Zuwendung sind jetzt unsere ndchsten Schritte.

Durch das Weiteratmen wird der Raum fiir die Gefiihle
offengehalten und so kdnnen sie verstanden werden und er-
innern, mit welchem Ausldser sie zu tun haben. Was entsteht
von selber in dem gedffneten Raum? Die gesuchte Erinne-
rung steigt auf, ihre Freundin sei mit ihrem Neugeborenen
zu Besuch gewesen und ihre Trauer iiber die eigene Fehlge-
burt vor drei Jahren habe sich wieder eingestellt.

Praxisbeispiel 3

Ein junger Klient klagt iiber die vollkommen {iberra-
schende Kiindigung seiner Praktikumsstelle, obwohl ihm
eine Woche zuvor das Bleiben als sehr sicher in Aussicht
gestellt worden ist. Seit diesem Tag plagt ihn eine Enge im
Hals, er verstehe nicht, warum die da sei und er sehe auch
keinen Zusammenhang mit der erlebten Kiindigung. Ich bit-
te ihn, seine Aufmerksamkeit auf diese Enge zu lenken und
sich vorzustellen, dass sein Atem beim Einatmen dorthin
flieBen wiirde. Auf die Frage, ob sich dadurch etwas verdn-
dern wiirde an dieser Stelle, beschreibt er eine Weitung und
gleichzeitig einen Druck anstelle der Enge. Wenn er sich sei-
nem Atem jetzt anvertraut und in weiterer Folge ihm tiber-
lasst, wie atmet es dann in ihm? Der Atem stocke, halte an,
,,80, als ob etwas herausgepresst werden will“. Was konnte
da herauswollen? Ein Schrei sitze da drinnen, er wiirde so
gern schreien, einfach dem Vorgesetzten ins Gesicht schrei-
en. Das ist seine impulshafte Antwort auf die Situation. Ich
ermutige ihn, diesen Schrei in die Welt zu bringen und er
traut sich nach anfinglichem Zogern bei mir zu schreien.
Eine kurze Erleichterung tritt ein, ich bitte ihn aber, wei-
ter seinen Atem frei fliefen zu lassen und darauf zu achten,
was passiert. Eine Woge der Verletzung wird aus dem Bauch
nach oben transportiert und er spiirt, wie weh es eigentlich
getan hat, was ihm da passiert ist.

Durch das Erlauben gibt er sich selber das Recht, Per-
son zu sein. Wir erarbeiten aus dieser Freiheit heraus einen
Ausdruck, der dann auch gegeniiber dem Vorgesetzten passt.
Der Atem hat den Raum geschaffen, in dem ein personaler
Ausdruck stattfinden konnte.

NACHWORT

Der Atem ist eine Kraft in mir, die mit meiner Zustim-
mung ihre Aufgabe erfiillt, ohne dass ich eingreifen muss.
Es braucht keine angeleiteten Atemiibungen, denn der Atem
weil} selber genau, was er zu tun hat, wenn ich innerlich of-
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fen und frei dafiir sein kann. Er unterstiitzt mich in meinem
Erleben und schafft die Grundlage dafiir. Atem und Erleben
bedingen sich in ihrer Intensitit und die Raumoffnung ge-
schieht als Unterstiitzung des personalen Prozesses.

In den psychodynamischen Schutzmechanismen ist dieser
Atemvorgang gestort. Ein verzerrtes Atemgeschehen zeugt
von blockierten emotionalen Zustinden, der Atemvorgang
ist beschriankt und nicht Raum 6ffnend. ,,So zeichnet sich
z.B. Angst durch einen schnellen Atemrhythmus, tiberwie-
gende Einatmung... wiederholtes Anhalten des Atems und
eine fehlende Atempause aus. (Neubeck 2012, 188) Der
Atem unterstiitzt auch das Geschehen der Psychodynamik,
begleitet also die vorherrschende Kraft in mir, sei es die per-
sonale Kraft oder die Psychodynamik. Der Atem heilt nicht,
verdndert nicht in mir von selber, sondern ist geleitet von
meinen Fdhigkeiten in den personalen Grundmotivationen.
Je mehr ich fiir mich und das Geschehen in mir offen sein
kann, desto mehr Atemgeschehen ist in mir und ermdglicht
mir wiederum mehr Erleben.

,,Der Weg flihrt iiber die Hingabe, iiber das Abgeben der
Kontrolle. Da betrachte ich den Atem nicht mehr als eine Ei-
genschaft von mir, sondern erlebe mich eher in ihm.” (Rich-
ter 2009, 50) Mit der Hingabe braucht es existenzanalytisch
gesehen Einwilligung, innere Zustimmung zum Atem, damit
er in mir frei werden kann und mich so erst 6ffnet fiir ein exis-
tenzielles Leben. Er wirkt in mir und wird zu einem existenti-
ellen Akt, wenn ich ihn freilassen kann, weil ich ihm vertraue,
ihn freilassen mag, weil ich seine Lebendigkeit fithlen mag,
weil ich es richtig finde, wenn er frei ist, weil ich ihn als Teil
meines Eigenen erlebe und weil das Freilassen sinnvoll ist,
weil er mir Bewusstsein und Prisenz gibt. Ein Ja zu meiner
Existenz beinhaltet auch immer ein Ja zu meinem Atem.
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