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Einige Grundbegriffe in der Arbeitsweise des bewussn zugelassenen Atems:

*Arbeit an der Sammlungskraft

*Arbeit an dem Empfindungsbewusstsein

*Bewusstwerden der momentanen Korper- und Bewegtiagseng

*Bewusstwerden der dabei flieienden Atembewegung

*Erfahren einer differenzierten Atemqualitat in usthiedlichster Ubungsweise

*Reflektieren des Erlebten und Integration der dasribundenen Denk- und Ge-
fuhlsbewegungen

*Bewusstwerden des ganzheitlichen Zusammenhangkdmer, Seele und Geist

*Umsetzung in Ausdruck, Gestaltung, Handlung, Atamation

Sammlungskraft meint: zusammenbringen, vereinigen, verbindemleinAtem- und Leibar-
beit bedeutet es, die Aufmerksamkeit auf das Gésehdes ,Innerleiblichen* zu lenken. Es
ist kein Fixieren, Zerlegen oder von aufl3en Betethsondern bedarf ein Dasein meiner ge-
samten Person. Ichin in meinem Ricken, in meiner Schulter, in meinenck@ea, in der
korperlichen Bewegung, in der Bewegung meines Asnew. Ich lerne so ein bestimmtes
Geschehen von ,innen heraus* wahrzunehmen, ohnésdage zu verlieren. Sammlungs-
kraft bedeutet auch, das Innen und das Aul3en gleitidp wahrzunehmen. Achtsamkeit ist
die seelische Bereitschaft der Sammlungskraft. 3iclachten in jedem Moment des Erle-
bens beeinflusst und bereichert die Fahigkeit @en8lungskraft.

Empfindungskraft meint: diejenige psychologische Funktion, welcimee physischen Reiz
der Wahrnehmung vermittelt (warm, kalt, grof3, dic&st, brennend, stechend, rund, eckig,
breit, kndchern, wasserig, dicht, flieend o.ampEndung kann raumhaft, flachig, fokus-
siert an einer Stelle und auch an mehreren Stglkinohzeitig sein. Sie ist die allererste Re-
prasentation von grundlegenden ReizgegebenheiienisiSin der Gegenwart des Erlebens
wertfrei. Ob dann in der Folge z. B. die Empfindwemussvoll ist oder mich traurig stimmt,
zeigen die dabei entstehendgefiihlsbewegungen.

Die sich dazu einstellendddenkbewegungenerinnern, ordnen, strukturieren, vergleichen,
verbinden das Erlebte. Die individuelle Bewerturgg Borperlichen Empfindungen und der
dabei stattfindenden Geflihls- und Denkbewegungenidgdt nur von Lust-Unlust gepragt,

sondern auch von einem ganzheitlichen subjektivahmMehmungsprozess.
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Uber die Gedankenkraft (als geistige Bewusstseinsebene) konnen weitererenich-
Instanzen wie z.B. die Willens-, Entscheidungs- Vedstandeskrafte, die Liebeskréfte oder
auch andere leibliche Bereiche, die Veranderungdbren, angesprochen werden. Ist der
Mensch auch dazu bereit, entsteht durch ReflektrmhBewusstwerdung die Méglichkeit ei-
nes besseren Verstandnisses der personlichen Iséioatisn und der Mut die notwendigen
Handlungsschritte fir Veranderung und Weiterentimicg anzugehen.

Diese beschriebenen Prozesse werden voBe&egung des Atmens begleitet.

Atembewegung meint: das atemrhythmische raumhafte Weit- undnf&dwerden. Die
Atembewegung kann den gesamten Korper durchlamenn sie nicht durch Muskelver-
krampfung oder unbewegliche Gelenke aufgehalted.wAtembewegung meint die Phasen
der Einatembewegung — Ausatembewegung — die Bewgeder Atemruhe.

Das atemrhythmische Geschehen, das ,Atembild” tlégigesamte Information der Person.
Es zeigt diebisherigen Lebenserfahrungetie ein Mensch gemacht hat, sowie Hieflisse
der momentanen Situation

Es ist starkste Aussagekraft seiner leiblichenljssdeen und geistigen Kréfte, seiner polaren
Gegensatze, seiner Impulse, seiner raumlichen agebzten Mdglichkeiten, seiner Geflih-
le, seiner Denkweisen. Es zeigt auf, ob DefizitlacBaden, Verspannungen, Verkrampfun-
gen und andere Stérungen vorhanden sind. Im atehmiigchen Geschehen und im gesam-
ten Atembild wird sichtbar, wie ein Mensch seinbkidfte und vitalen Impulse entwickelt
hat und wie er diese benutzt. Das atemrhythmisobsciehen zeigt auf, wie bewusst der
Mensch seinen materiellen Korper von seinem Atemvelgen lassen kann. Es zeigt aber
auch auf, ob es ihm maglich ist, iber Hinwendund Sammlungskraft atmend seine fein-
stofflicheren weiteren Korper von Seele und Geistusprechen. Das atemrhythmische
Geschen drickt dies sowohl in seinem Schwingungfsnys als auch in seiner substantiel-
len Beschaffenheit aus. Darin wird sichtbar, zuclweh Seins-Ebenen sich der Mensch mit
der Bewusstheit seines Atmens aber auch mit séaierund Verstandeskraften und mit sei-
nen Liebeskraften im Wesentlichen hinwenden kann.

Korperbild, Habitus und Erscheinung des Menschediferen kénnen einen anderen Aus-
druck/Eindruck vermitteln als der vorgefundene Atieythmus.

Genauso kann aber auch die Aussagekraft des atdmmisghen Geschehens und des ge-
samten Atembildes mit dem auf3eren Habitus und Ensehgsbild eines Menschen uberein-
stimmen.
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Uber den beriihrenden und spiirenden Kontakt derédiadn die vor uns sitzende oder lie-
gende Person ihren Atem in seinem Rhythmus unesedchwingungsmoglichkeiten direk-

ter empfinden und erfahren. Geschieht dies im Bstges und in der offenen Bereitschaft
eines Menschen kdénnen eventuelle unbewusste SeiteAnteile in langsamen Schritten fir

ihn ,sichtbar ,spirbar” ,erlebbar* werden. Ubemtsprechende Atem- und Korperiibungen
kénnen erste notwendige Schritte fur ein Annehnradh lategrieren der bewusstgewordenen
Erfahrungen getan werden.

So istder Atem als bewegender Prozess nicht nur ein korperbewlegevorgang. In der
Verbindung seiner stofflichen und feinstofflichemalitéat durchdringt und bewegt er Kérper,
Seele und Geist. Durch bewusstes Zulassen und rerfadeiner Bewegungs- und Gestal-
tungskrafte ist der Atem ein lebendiges Elemend, ginzheitlich Entwicklungs- und Veran-
derungsprozesse einer Korper- und Bewegungsaneitatiitzen kann.

Erfahrung braucht Unvoreingenommenheit, keine Vorstellunffeheit fir Neues, eine
seelische Haltung der Hingabe und Achtsamkeit & gegenwartige Erleben. Cagemzen-

trierte Korper- und Bewegungserfahrungist zunachst eine tbende Erfahrung aus der ge-
genwartigen Situation. In einer weiteren Vertiefugr einzelnen Arbeitsschritte verbindet
sich das momentane Erfahren mit der GesamtheiEvtahrungen des gelebten Lebens und
des sozialen Umfeldes. Je nach EntwicklungsstaddBameitschaft eines Menschen kénnen
sich Erfahrungen transpersonaler Seinsebenen #&f3ehl Alle Erfahrungen spiegeln sich 3
im eigenen Korper- und Atembild wider. Dieses kalnch bewusstes Einlassen spurbar er-
lebt werden.

Erleben und Bewusstmacherberuht sowohl auf einem fokussierten wie auch eaném
ganzheitlichenWahrnehmungsprozess.Wahrnehmung als ein psychophysischer Vorgang
ist Grundlage jeder menschlichen Erkenntnis. Viglktoren sind daran beteiligt:

* Physikalische und chemische Proze@Reizintensitat, Aufnahme Uber Rezeptoren,
Weiterleitung zum Nervensystem und Bewusstwerdung.

* Anatomisch-physiologische Faktord®innesorgane = Ohren, Augen, Tastsinn,
Druck und Berthrung, Temperatur, Geruch und Geschm@leichgewichtsinn =
Lage, Stellung, Spannung und BewegungsmdglichlaitGelenke, Knochen, Mus-
keln, Schmerz, Organempfindungen)

* Psychologische Faktorgienken, Fihlen, Bedurfnisse, emotionale Erwaruahg

* Soziale FaktorefUmwelt, Familie)

Wahrnehmung resultiert aus Signalen des innereanggghen Systems wie auch aus aktiven
Prozessen des Kurz- und Langzeitgedéachtnisses.

Wahrnehmung ist Gewahrwerden, Auswéhlen, EinordBemyusstwerden und sprachliche
Formulierung.

Wahrnehmung ist Informationssammlung und -verauveitgleichermal3en. Empfindungen,
Sinneseindriicke, Vorstellungen und Gedachtnisiehadtbinden sich zu einem ganzheitlich
erfahrenen Komplex, der ermdglicht, dass auch g@sfgehische ,Gegenstande” sinnvoll
eingeordnet werden kdnnen.
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Wahrnehmung gibt die Voraussetzung fur eine unibate Situationsbewaltigung. Sie dient
aber auch, in Zusammenarbeit mit Lern- und Denlgseen, dem Aufbau eines eigenen
Welt- und Menschenbildes.

Die Ubungszentrierte Atem- und Bewegungsarbeihat einen ganzheitlichen Wahrneh-
mungsprozess zum Ziel. Bewegung ist durch die nsmorsensorischen und
sensomotorischen Erlebnisqualitaten eng mit Wahmuelgsentwicklungen verbunden. Sie
beeinflussen und bereichern sich gegenseitig. EStereSchritt ist, Uber bewusst gewordene
Korperbewegung und Atembewegung den Kontakt undkdimmunikation zu der Realitat
des eigenen Korpers herzustellen. Auf dieser ktighen Erfahrungsbasis kann der An-
schluss an die psychisch-geistige Welt unseres Bstaeins stattfinden. Die Verbindung und
Integration der auf3eren Welt mit den Erfahrungenimigeren Welt ist in einem ganzheitli-
chen Wahrnehmungsprozess eine Notwendigkeit.

Die Arbeit mit dem bewussten zugelassenen Atemagir ibender und lernendéfeg
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