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Die Atemlehre von Prof. lise Middendorf

- Der Erfahrbare Atem -

|. Middendorf, Berlin - im Gesprach mit E. Conradi, Berlin

Zusammenfassung

llse Middendorf hat bereits in jungen Jahren -
beeinflusst durch die Erkenntnis, dass der
menschliche Koérper durch Empfindung und
Anwesenheit konkret erfahren werden kann -
eine eigenstandige Lehre zur Gestaltung von
Atem und Bewegung entwickelt.

In der praktischen Arbeit werden die so ge-
nannten Atemraume (oberer, mittlerer und un-
terer) sowie Innen- und AuRenraum und Wir-
belsaule bewusst erfahren - erspurt. Dazu die-
nen Dehnungen, Druckpunkte und die Arbeit
mit ,Vokalatemraumen* sowie ,Bewegungen
aus dem Atem"® und Partnerarbeit.

Indikationen fir das Erlernen des Erfahrbaren
Atems sind u. a.:
e Sensibilisierung des Koérperbewusst-
seins Uber den Erfahrbaren Atem,
e Stabilisierung der Gesundheit bzw. des
Vegetativums und
e |etztendlich Sinnfindung im Leben.

Schliisselworter

Atem, Erfahrbarer - Atemlehre lise Middendorf

Summary

Influenced by the knowledge that the human
body can be concretely perceived by sensation
and presence - lise Midendorf developed her
own principles concerning the arrangement of
breath a movement when she was still young.

During practical work the so-called respiratory
spaces (upper, middle and lower) as well as
the internal and external space and the spine
are consciously experienced - sensed. This is
accomplished by means of stretching, pres-
sure points and the work with ,vocal respira-
tory spaces‘ as well as ,movements from
breath“ and partner work.

Indications for learning Experience of Breath
are:
e sensitisation of physical awareness via
Experience Breath
e stabilisation of health and/or autonomic
nervous system and
¢ finally finding meaning in life
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Einleitung

Prof. llse Middendorf, die Begriinderin
der Atemlehre des Erfahrbaren Atems,
geboren 1910 in Frankenberg bei
Chemnitz, ist eine der fiihrenden Exper-
tinnen auf dem Gebiet der Arbeit mit
dem Atem. Nach ihrer Ausbildung als
Gymnastiklehrerin arbeitete sie jahr-
zehntelang mit Cornelius Veening, der
in Berlin als einer der ersten Atemthe-
rapeuten die Entwicklung der Atemthe-
rapie wesentlich beeinflusst hat. Es war
die Zeit, in der auch Hede Kallmayer
und Elsa Gindler wirkten. Wahrend ihrer
Tétigkeit an der Hochschule fiir Musik
und darstellende Kunst in Berlin erhielt
sie eine Professur. Das Institut fiir A-
temtherapie und Atemunterricht wurde
von ihr 1965 in Berlin gegriindet. Es
wird heute unter dem Namen lise Mid-
dendorf Institut fir den Erfahrbaren A-
tem von ihrem Sohn Helge Langguth
weitergefuhrt. Er griindete 1981 ein
zweites Institut in Beerfelden im Oden-
wald.

Leben und Atem gehéren zusammen. Ohne
Atem erlischt das Leben nach wenigen Minu-
ten. Die Atmung, d. h. der physiologische Teil
des Atems, ist erklarbar und grundséatzlich er-
forscht. Atem aber, dieses so unmittelbar mit
dem Leben verbundene Phanomen, ist direkt
oder indirekt mit jedem Regelkreis im Men-
schen verbunden, wie keine Funktion im Koér-
per. Wird Atem bewusst erlebt und erfahren,
so kann er Weg und Leitseil sein, sich besser
wahrzunehmen, die Selbstheilkraft zu wecken
und sich fur transpersonale Erfahrungen zu
offnen.

Will man den Atem in seinem Umfang, seiner
Essenz und seiner Bewirkung kennen lernen
und praktizieren, muss man ihn erfahren. Nicht
nur der geistige oder seelische Bereich ma-
chen den Menschen aus, wir mussen das
Leibliche, den Korper einbeziehen, um unse-
rem heutigen Menschsein ndher zu kommen.
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Geist, Seele und Leib durchdringen einander,
beeinflussen sich gegenseitig, kénnen unter-
schieden, aber sollen nicht getrennt erlebt
werden. Das ist die Pramisse.

Es ist nicht méglich, Atem mit Worten zu be-
schreiben. Dennoch gibt es viele Wege, dem
Atem naher zu kommen - der unsere heilt Er-
fahrung. Wollen wir unseren Atem und damit
uns selbst kennen lernen, missen wir erfah-
ren. Wenn wir erfahren, sind wir unvoreinge-
nommen und stellen uns nichts vor, wir erle-
ben. Eine umfassende Erfahrung schlie3t die
Sinne ein. Dadurch erleben wir ganz und gar
unmittelbar. Wir nehmen wahr, was wir erfah-
ren.

In der Entwicklung des Bewusstseins im Men-
schen nimmt der Atem eine zentrale und her-
ausragende Stellung ein. Alle Hochkulturen, so
zum Beispiel die der alten Griechen, waren
sich seiner Bedeutung bewusst. So haben die
Begriffe Pneuma und Odem sowohl fir den
Atem als auch fiir Geist und Seele Wortbedeu-
tung. Viele Yogawege und spirituelle Pfade
waren und sehen noch heute den Atem als
Mittler in der einen oder anderen Weise.

Weg und Ziel in der Atemarbeit ist die Entde-
ckung des Erfahrbaren Atems mit dem An-
spruch zur Selbsterfahrung und Selbstentfal-
tung, wobei ein ganzheitlicher Mittenzustand
entsteht, der Gegensétze umschlielt und auch
die Heilung von Krankheiten méglich macht.
Die Atemarbeit vermittelt den Ubenden die F&-
higkeit, bisher ungenutzte Krafte in sich zu
entdecken und weiterzuentwickeln.

Definition

Die Atemlehre von lise Middendorf ist ein aus
der Erfahrung entwickeltes Konzept zur Bele-
bung, Lésung und Bewusstwerdung, das auf
konzentrativer Hinwendung zum Atmen beru-
hen (Wahrnehmungsbewusstsein). Aufgrund
tief greifender Verankerung im zentralen Ner-
vensystem reagiert der Atem empfindlicher
und unmittelbarer als jede andere Kérperfunk-
tion auf psycho-physische Veranderungen, wie
andererseits dadurch auch ein Zugang zu
Geist, Seele und Kérper moglich ist.

Ziel ist, sich selbst zu erfahren und zu entwi-
ckeln. Indikationen fiir das Erlernen des Er-
fahrbaren Atems sind die Sensibilisierung des
Kérperbewusstseins Uber den Erfahrbaren A-
tem und im Weiteren Sinnfindung im Leben.

Grundlagen

Im Mittelpunkt der Lehre vom Erfahrbaren A-
tem stehen die drei Komponenten Sammeln -
Empfinden - Atmen. Sie sind in der Reihenfol-
ge austauschbar und bilden das Eingangstor
zu einem Atemzustand, der uns tief greifend
wandelt und uns zuversichtliche Lebensfreude
und Selbstbewusstsein bringt.

Es lassen sich drei Formen des Atmens unter-
scheiden

e die unbewusste Atemfunktion,
e der willentlich eingesetzte Atem und
e der Erfahrbare Atem.

Die unbewusste Atemfunktion erhalt uns am
Leben, nahrt, heilt und hilft uns in vielen Le-
benslagen - aber eben unbewusst fur uns
selbst. Sie ist allen Einflissen, ob positiven
oder negativen, von innen und aullen ausge-
setzt. Werden diese bedrangend, einengend,
belastend und, vor allem, werden diese zu ei-
nem dauerhaften Zustand, muss unser Atmen
sein rhythmisches Spiel, seine Ausgleichskraft,
seine ganzheitliche Bewegung und Qualitat
verlieren.

Der vom Willen gefiihrte Atem dagegen ist
zweckgerichtet und verfolgt ein Ziel. Allein
schon, wenn wir vom Atmen sprechen, ziehen
wir ihn willentlich in uns hinein. Treiben wir
Sport aller Art, beim Singen und Tanzen sowie
im Hatha-Yoga wird Atem willentlich einge-
setzt, um die angestrebte Qualitat der jeweili-
gen Disziplin besser zu erflillen.

Alle fest geformten Atemubungen suchen ein
Ziel und dienen einem Zweck, sei es zum Auf-
bau der Gesundheit, sei es ein vorgeschriebe-
ner Weg zur Vergeistigung. Der Erfahrbare A-
tem dagegen ist in das Sosein eingebettet.
Sein Wesen ist, dass wir ihn in unserer Ganz-
heit erfahren missen - nicht ihn betrachten,
noch ihn denken. Wenn wir Atem erfahren,
wird er bewirkend und wir sind Atem.

Der physiologische Hintergrund der Lehre vom
Erfahrbarem Atem ist durch die Medizin weit-
gehend gesichert, so dass diese Atemlehre auf
einer realen Grundlage steht.
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Die praktische Arbeit

In der praktischen Arbeit wird der Atem be-
wusst erfahren und seine ,lebendige Kraft“ bis
in die Kérperperipherie verfolgt.

Es werden funf so genannte Atemraume un-
terschieden. Im Rumpf liegen unterer, mittlerer
und oberer Atemraum. Dazu kommen Innen-
und AuRenraum sowie die Wirbelsaule. Der
untere Raum umfasst Becken und Beine,
symbolisch gesehen, ist er wie die Erde. Wir
gewinnen viel tragende Kraft aus ihm und kén-
nen uns ruhig und sicher im Dasein verwurzelt
fihlen, wenn unsere Atembewegung den unte-
ren Raum mit Kraft fullt.

Der mittlere Raum entsteht etwa zwischen Na-
belhéhe und sechstem Rippenring. Sein wich-
tigster leiblicher Bestandteil ist das Zwerchfell.
Es ist wie ein schwingendes Segel und hat
umfangreiche Bedeutung.

Uber dem mittleren Raum entfaltet sich der
obere Raum. Er gleicht dem Wipfel eines
Baumes, der von Wurzel und Stamm getragen
wird. Der obere Raum umfasst den Schulter-
glrtel, Arme, Hals und Kopf.

Gewiss trennen wir diese drei genannten
Raume nicht, sie bilden zusammen den Innen-
raum, den wir atmend spiren kénnen. Nicht
weniger wichtig ist der AuRenraum, der uns
allseitig umgibt.

Methodische Hilfen zur Atemerfahrung sind
dabei:
¢ das weite Feld der Dehnungen,
e die Erfahrung der Raume durch Druck-
punkte (Widerstandsgebung),
e die Arbeit mit den Vokalatemraumen
und
e die Bewegung aus dem Atem, die Ziel
und Ergebnis darstellen, sowie Part-
neribungen.

Wir dehnen die Gliedmalen und Kérperwande
und erhalten dabei immer den Einatem. Die
Druckpunkte machen uns empfindsam fur die
Atemraume. Der Vokalatemraum ist ein brei-
tes, bedeutendes Feld im Erfahrbarem Atem.
Er entsteht durch schweigendes ,inneres* Sin-
gen eines Vokals. Dadurch erfolgt eine Atem-
bewegung und formt einen bestimmten Raum
des Leibes. Wahle ich einen anderen Vokal, so
wird auch ein anderer Atemraum angespro-
chen. Der Ubende lernt ganzheitlich und ver-
tieft zu empfinden und er lernt, seinen Atem
kommen zu lassen, ohne ihn zu filhren. Bei
den Bewegungen aus dem Atem kénnen sich
Seele, Geist und Leib als Ganzes ausdriicken.

Die Atemarbeit kann im Liegen, Sitzen und
Stehen ausgefiihrt werden. Eine besondere
Form der Atemerfahrung ist die Atembehand-
lung. Hier ist nicht das Wort, sondern die Hand
des Behandlers Trager der Mitteilung. Atem
des Liegenden und Hand begegnen einander.
Die Hand fragt und der Atem antwortet.

Indikationen

Die Lehre fur den Erfahrbaren Atem wendet
sich an Menschen, die

e das Bedurfnis haben, sich selbst zu er-
fahren und sich zu entwickeln,

e das optimale Gleichgewicht in den
Spannungsverhaltnissen ihre Kérpers
(Eutonus) erleben méchten, gestresst
sind und sich nach innerer Ruhe aus
eigener Kraft sehnen, die auch im Beruf
und Alltag bestand hat,

e ihren Korper empfindungsbewusst,
durchlassig und lebendig gestalten wol-
len,
ihre Gesundheit stabilisieren mochten,
nach einem Sinn in ihrem Leben su-
chen.

Die Atemarbeit nach lise Middendorf wird von
bestimmten Berufsgruppen geschéatzt, da sie
die Qualitat der Arbeit und die Leistungsfahig-
keit steigert. Eine Haltung zum Beispiel, die
nicht starr, sondern vom Atem getragen ist und
elastisch um eine Mitte schwingt, verleiht San-
gern, Musikern, Schauspielern und Tanzern
wesentliche Ausdruckskraft. Auch das Lam-
penfieber kann gemeistert werden.

Eine lebende Haltung ist ein Kriterium. Durch-
lassigkeit und Empfindungsbewusstsein flr
den Leib sind weitere Elemente, die sich auf
die Qualitat kunstlerischer Aussagen auswir-
ken. Tritt z.B. bei Streichern die Bogenfiihrung
mit dem Atemrhythmus in eine harmonische
Beziehung, wird die Klangqualitat hérbar bes-
ser.

Ausbildungsmaoglichkeiten

Der ,Erfahrbare Atem“ kann kennen gelernt
werden in Grund- und Aufbaukursen von drei
bis funf Tagen. Auch Einzelbehandlung ist
maglich. Die Ausbildung erfolgt gegenwartig in
Blockform.
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