Liebe Kolleginnen und Kollegen,

bevor ich mit meinem Vortrag beginne, mdchte ich etwas zu meiner Person und zu dem
Grund, warum ich jetzt vor ihnen stehe, sagen. Seit nunmehr 17 Jahren nehme ich an den
jahrlichen AfA-Treffen teil, manche Gesichter sind mir inzwischen vertraut, auch manche
Namen, viele sind neu — und ebenso wird es ihnen mit mir gehen. Vielleicht lernen wir uns in
diesen Tagen etwas ndher kennen.

Zu mir: Mein Name ist Mica Claus, wie Sie schon in der Einladung gesehen haben, ich
komme aus Miinchen, wo das Atemhaus Miinchen Herta Richter beheimatet ist, und auch ich
bin in diesem Haus seit vielen Jahren verwurzelt. Ich bin seit 17 Jahren Mitarbeiterin in der
Ausbildung, die Herta Richter in Miinchen anbietet. In diesem Jahr wird sie die Schulleitung
an meine Kollegin Indira Daehr und mich iibergeben. Und so bin ich eingeladen worden,

den Eroffnungsvortrag fiir dieses AfA-Symposion zu halten, das das dritte Mal unter dem
Titel steht ,,Grenzen im Wandel“. Auf all den AfA-Tagungen und Symposien, an denen ich
teilgenommen habe, habe ich viel Wandel und Verinderung erlebt.

Ja, Grenzen sind immer im Wandel und schon Buddha hat gesagt, dass das einzig Bestéindige
im Leben die Wandlung ist.

Wir in unserer Arbeit haben immer auch die Wandlung im Sinn, letztendlich die Wandlung
zum Sinn.

Auf diesem Weg miissen wir immer auch mit Grenzen umgehen: Grenzen, die in uns liegen,
Grenzen, die in unserem Gegeniiber liegen, dem Schiiler, dem Klienten, und Grenzen, die uns
unser Umfeld zeigt und setzt.

Es gibt einen kleinen Text von Charlotte Selver iiber das Atmen, in dem das Thema ,,Grenzen
und Wandlung® in eingéngiger einfacher Weise angesprochen wird. Sie ldsst als Erstes ihre
Schiilerinnen einige Fotografien anschanen, auf denen sichtbar wird, wie in wundervoller
Weise alles zusammenklingt: Wind, Blumen, Samenkapseln, Licht und Schatten,
Bewegung.—

Auch Sie haben auf ihrem Platz ein Bild vorgefunden, es ist an einem heiflen Sommertag in
der Toskana entstanden, und vielleicht haben Sie Lust, es einmal in die Hand zu nehmen und
es sich anzuschauen, und vielleicht konnen Sie im Schauen etwas von dem Zusammenspiel
spiiren und sich daran erfreuen, und vielleicht antwortet ihr Atem darauf ...

Charlotte Selver bezieht dieses Zusammenwirken, das in einem Moment in der Natur
geschieht auf den Prozess des Atmens, bei dem wir auch mit Allem verbunden sind, was uns
umgibt. Das heilt, der Atem hat seine Grenze nicht in unserem Korper, in unseren
Korperwédnden, sondern er verbindet uns, ldsst uns in Beziehung sein. Und er reagiert auf
Alles, auf jedes Ereignis, auf jede Begegnung: er ist immer im Wandel. Wir wissen, es gibt
keinen Atemzug der einem anderen ganz gleich ist. Es ist so, obwohl wir meistens nicht wach
genug dafiir sind, es wahrzunehmen. Die Ubung ist, immer mehr DA zu sein, zu spiiren, was
JETZT ist, da, wo ich jetzt gerade bin. Wir sind IMMER mit etwas in Beriihrung, mit der
Luft, dem Boden, mit den Menschen, denen wir begegnen, und mit der Arbeit, die wir tun
(vielleicht kénnen Sie das jetzt gerade einmal spliren ?)

Das wirkliche Uben ist immer wieder neu, ist keine Wiederholung: Was geschieht in diesem
Augenblick? Immer gibt es etwas Neues zu entdecken.

Wenn wir uns einlassen und offen werden fiir das innere Geschehen, und fiir das, was uns
begegnet, dann antwortet unser Atem. Wir werden wach und interessiert, lassen uns beriihren,
etwas in uns 6ffnet sich und l4sst uns einfach atmen.

Hier werden die Grenzen der Gewohnheit iiberschritten: In der immer wieder neuen
Erfahrung sind die Grenzen standig im Wandel.



Charlotte Selver nennt es: aus dem gewohnheitsmiBigen Atem in den reaktionsbereiten Atem
zu finden.
Ich mochte jetzt einen Weg aufzeigen: einen Weg, der zu gehen ist, wenn wir uns auf den
Atem einlassen.
Meine Betrachtungen hierzu lehnen sich an ein Buch von Martin Buber an, mit dem Titel
., Der Weg des Menschen nach der chassidischen Lehre®. In diesem Buch wird das alte
Wissen des Ostjudentums vermittelt, das zum Versténdnis des Entwicklungsweges, der durch
die Atemarbeit moglich wird, beitragen kann.
Das Buch ist in sechs Kapitel gegliedert, in sechs Entwicklungsstufen.
Und es beginnt mit der Selbstbesinnung:

Kommen die Menschen zu uns, so kann das sehr unterschiedliche Griinde haben.

Oft ist ihnen bewusst geworden, dass sie etwas ,,los werden wollen* = z.B. Schmerz,
Verspannung, Ruhelosigkeit, Schlaflosigkeit — Symptome, die sie vielleicht schon lange
begleiten, solange, bis eine Grenze erreicht ist, und die Menschen spiiren, so geht es nicht
mehr weiter, ich muss etwas &ndern, etwas muss sich &ndern.

Andere kommen, weil ihnen etwas fehlt, das sie nicht benennen konnen. Sie sind auf der
Suche danach. Im AuBen ist alles gut und geordnet, aber sie spiiren, dass ihnen etwas fehit.
Dieses Fehlende ist oft die Sehnsucht nach Anbindung — religio, was nichts anderes als.
Anbindung bedeutet, die Sehnsucht nach Sinn, nach Wandlung zum Sinn, was das auch
immer fiir den Einzelnen bedeuten mag.

Den ersten Schritt hin zu einer Antwort konnte man als ,,Selbstbesinnung" bezeichnen.

Das Buch von Martin Buber beginnt mit einer Frage : Gott fragt Adam : Wo bist Du ? und es
ist nicht so, dass Gott nicht wiisste wo sich Adam befindet. Er fragt, weil er mit dieser Frage
etwas bewirken will, er mochte, dass der Mensch sich von dieser Frage ins Herz treffen ldsst.
Jeder Mensch ist zu jeder Zeit Adam, der gefragt wird: Wo bist Du in Deiner Welt ?

Der Mensch versteckt sich, um der Verantwortung fiir das gelebte Leben zu entgehen.

Es kommt darauf an, dass der Mensch sich die Frage stellt, sich aufriithren lasst: Wo bin ich
hingeraten?

Diese Frage kann man nur héren, wenn man ganz stille wird, denn sie ist leicht zu iibertdnen.
Buber spricht von der Stimme des ,,verschwebenden Schweigens®.

Erst wenn ich diese Stimme in mir, diese Frage hore, wird mein Leben zu einem ,,Weg®.

Das Erste in unserer Arbeit ist eine annehmende zugewandte Haltung, die eine Atmosphére
des Vertrauens schafft, in der der Mensch lernen darf, in sich einzukehren, in sich
hineinzulauschen, hin zu dem, was ist. Innezuhalten: die Frage zu horen: Wo bist Du ? Sich
auf den Weg bringen zu lassen, sich auf den Weg zu machen.

Die Menschen kommen also, oft mit dem Wunsch, ,,richtig atmen* lernen zu wollen, oder sie
suchen Entspannung, als Ausgleich zum Eingespanntsein im Alltag. Sie wollen etwas tun,
damit sich etwas dndert. ..............

Und dann ist da ein Raum, in dem sie im besten Sinne einfach einmal sein diirfen, nichts tun
miissen. Schon das ist oft eine groBe Herausforderung: Wenn ich nichts mehr tue, still werde,
dann kann erst noch deutlicher werden was ist: Gedanken, die nicht zur Ruhe kommen
wollen, der Riicken, der schmerzt.... Die Spannungen sind oft das Erste, was ein Mensch
spiirt, oder er nimmt das erste Mal wahr, dass er sich noch gar nicht spiirt, sich in seinem Leib
noch ganz fremd ist. Und der Atem? Vielleicht kann man sich dem Atem einfach einmal
zuwenden, so wie er jetzt gerade ist, und sich vom Richtig- und Falsch-Denken [&sen, und
hineinhorchen, zu dem was ist, sich wahr-nehmen, die momentane Wahrheit erkennen und
annehmen. Denn ich kann ja nur da beginnen, wo ich bin.



Herta Richter, meine Lehrerin, sagt : ,, Wir alle haben Sehnsucht nach der Wahrheit, auch
wenn sie noch so schmerzt.“ Das haben wir sicher alle in unserer Arbeit immer wieder, oft
auch leidvoll, erfahren, erfahren diirfen.

In dem geschiitzten Raum, in dem diese Erfahrung zugelassen werden kann, hort der Mensch
die Frage: Wo bist du? Und lisst sich beriihren, beginnt den Weg — zu sich hin.

Und das zweite Kapitel heif3t nun :

Der besondere Weg

,,Werde, die du bist*, steht im Tempel von Delphi, und auch ,,Erkenne dich selbst, und du
wirst Gott erkennen®.

Ein groBes Wort, ein grofies Ziel, ein lebenslanger Weg..

Schritt fiir Schritt kann er gelingen, Stufe um Stufe ist er zu gehen.

Vielleicht kemmt der Mensch auf diesem Weg aber auch an eine Grenze, die er nicht
iiberschreiten kann. Und muss diese Grenze achten, und diese Grenze muss auch von uns
geachtet werden, wenn wir auf diesem Weg Begleiter sind.

Ich mochte Thnen einen Text von Franz Kafka vorlesen, der wesentlich dariiber spricht:

Hast du also einen Weg begonnen,

setze ihn fort, unter allen Umsténden,

du kannst nur gewinnen, du ldufst keine Gefahr.
Vielleicht wirst du am Ende abstiirzen.

Hattest du aber schon nach den ersten Schritten

dich zuriickgewendet und wirest die Treppe
hinuntergelaufen, wirst du gleich am Anfang
abgestiirzt und nicht vielleicht, sondern ganz gewiss.

Findest du also nichts hier auf den Géngen,

6ffne die Tiiren; findest du nichts hinter den Tiiren,
gibt es neue Stockwerke; findest du oben nichts,

ist es keine Not, schwinge dich neue Treppen hinauf.
Solange du nicht zu steigen aufhorst, horen die
Stufen nicht auf, unter deinen steigenden Fiilen
wachsen sie aufwirts.

Der besondere Weg bedeutet, dass jeder Mensch seinen ganz eigenen Weg hat und seine ganz
eigene Kraft. Wie bin ich urspriinglich gemeint? — Karlfried Graf Diirckheim spricht davon,
dass der Karlfried durch den Diirckheim hindurch muss. In der Atemarbeit wird der Mensch
auf seinem Weg zu seinem wesenseigenen Atem hin begleitet. Wir geben Raum fiir die
ureigensten Erfahrungen, in denen jedes Denken von Richtig und Falsch, oder wie es sein
sollte, oder wie es von mir erwartet wird, abfillt. Was ich selbst fiir mich finde, was ich in mir
erfahre, das bin ich, das ist fiir mich jetzt richtig, ganz unabhéngig von dem, was andere
erfahren oder was andere fiir richtig halten. So kann ich immer mehr in den liebevollen und
achtsamen Umgang mit mir hineinfinden, hineinwachsen, und mein Wesen entfalten.

Das braucht Geduld — und zur rechten Zeit wird die Entfaltung, die Offnung geschehen, wie
die Mohnblume, bei der der Vorgang der Entfaltung so eindriicklich zu sehen ist.

Es geht darum das Eigene zu entdecken und zu leben.

Cicero driickt es so aus:

,,Eines anderen sei nicht, wer sein eigen sein kann.*



Martin Buber schreibt nun in diesem Kapitel:

Es geht nicht an, dem Menschen zu sagen, welchen Weg er gehen soll, zu welchem Weg ihn
sein Herz zieht. Wir sollen nichts nachmachen, und nicht Getanes tun, sondern das zu Tuende.
Unser Weg liegt darin, es aus eigener Kraft und eigener Art zustande zu bringen.

Mit jedem Menschen ist etwas Neues in die Welt gesetzt, was es noch nicht gegeben hat,
etwas Erstes und Einziges.

Hier sagt Rabbi Sussja kurz vor seinem Tod: Man wird mich nicht fragen, warum bist du
nicht Mose gewesen, man wird mich fragen, warum bist du nicht Sussja gewesen?

Denn alle Menschen haben Zugang zu Gott, aber jeder einen anderen.

Wie konnen wir nun den Menschen in diese Freiheit begleiten ?

Indem wir als Erstes ganz grundlegend arbeiten, die tragende Basis erfahrbar werden lassen,
das Getragensein und die Verankerung in der Tiefe, und ebenso ist auch die Arbeit am
inneren Halt wichtig, dem Atem. Bin ich getragen und gehalten und ist die Aufrichtung von
innen her méglich, so bin ich damit in die innere Freiheit hineingewachsen, aus der heraus ich
mein Ureigenstes erkennen und immer mehr leben kann.

Der dritte Teil des Buches ,,Der Weg des Menschen® hat die Uberschrift ,,Entschlossenheit“
und ist fiir mich erst einmal nicht so leicht zuginglich gewesen. Er spricht daven, dass unser
Leben keine ,.Flickarbeit* sein soll. Der Flickarbeit gegentiber steht die Arbeit aus einem
Guss.

,,Wie aber vollbringt man eine Arbeit aus einem Guss? Nicht anders als mit geeinter Seele. Es
ist die Lehre, dass der Mensch seine Seele zu einen vermag, und mit Seele ist gemeint, der
ganze Mensch, Leib und Geist miteinander.

Der Mensch der so eine Einheit aus Leib und Geist wird, dessen Werk ist Werk aus einem
Guss.“

Was bedeutet das fiir unsere Arbeit?

Wir arbeiten nie an etwas Isoliertem. Immer ist der ganze Mensch gemeint und angesprochen.
Fiir mich hat das Romano Guardini am deutlichsten gesagt: ,,Der Atem ist das schwingende
Band zwischen Korper, Seele und Geist®.

Auch die Worte: ,,Alles Leibliche miindet in Geistigkeit, und alles Geistige miindet in
Leiblichkeit“ driicken deutlich aus, was hier gemeint ist.

In einer gelungenen Gruppenstunde wird die Erfahrung von Ganzheit méglich, wenn ein
Angebot ins n#chste miindet, und die Ubung sich zur Seinserfahrung verdichtet, oft jenseits
aller Worte. Wir horen dann vielleicht von einer Teilnehmerin : ,,Diese Stunde war wie nur
fiir mich gemacht.“

Wir tauchen ein in die Erfahrung, wie in einen Fluss, werden eins mit dem Atem — es ist wie
aus einem Guss.

Dies gilt auch fiir die Begegnung mit einem Menschen in der Behandlung. Sicher kann dies
nicht immer gelingen; es ist, wenn es geschieht, ein Geschenk. Wir miissen uns immer wieder
neu auf den Weg machen und uns dabei von Vorstellungen, von Erwartungen und vom
Wollen 16sen kénnen um ganz in die Begegnung einzutreten.

Nach der Frage ,,Wo bist du?, dem eigenen Weg und der Arbeit aus einem Guss, fihrt nun
Buber im 4. Kapitel fort mit dem Aufruf zu einem fragenden Schiiler hin : Rede zu dir selber!
Und dieses Kapitel ist {iberschrieben : Bei sich beginnen!

Ich zitiere:



»Der Ursprung des Konflikts zwischen mir und meinen Mitmenschen ist, dass ich nicht sage,
was ich meine, und dass ich nicht tue, was ich sage. Die cha551dlsche Lehre weist von der
Problematik des duBeren Lebens auf die des inneren.

Hier heiBt es, der Mensch ist aufgerufen, sich ,,zurechtzuschaffen®.

Es kommt einzig darauf an, bei sich zu beginnen, und in diesem Augenblick habe ich mich
um nichts anderes in der Welt als um diesen Beginn zu kiimmern.

Der Punkt, von dem aus ich an meinem Orte die Welt bewegen kann, ist die Wandlung
meiner selbst. Erst wenn der Mensch in sich selbst den Frieden gefunden hat, kann er daran
gehen, ihn in der ganzen Welt zu suchen.®

Wieder versuche ich zu verstehen und diese Worte zu unserer Arbeit in Beziehung zu setzen:
Meine Erfahrung ist, dass, wenn ich mich selbst veréndere, so verdndert sich auch die Welt,
die mich umgibt, insbesondere die Beziehung zu den Menschen, mit denen ich lebe, denen ich
begegne. Der Volksmund sagt: so wie es in den Wald hineinruft, so schallt es heraus.

Es ist der Weg, der von meinem egozentrischen Ich, das bewertet und vergleicht, das-Neid
und Schuld kennt, wegfiihrt, hin zum ,.tiefen Selbst der mit der Welt lebenden Person® (so
Buber).

So manches, was hiermit gemeint ist, ist schon in den vorangegangenen Abschnitten
angeklungen.

Es geht in unserer Arbeit darum, immer tiefer einzudringen in das Verstehen, in die Erfahrung
des alles durchdringenden, aufdeckenden und verbindenden Atems, in das zutiefst Heilende,
das er uns schenkt.

Dieses Kapitel weist bereits auf das folgende hin, das die Uberschrift trigt:
,»Sich mit sich nicht befassen.“
Was nichts anderes meint als: Bei sich beginnen, aber nicht bei sich enden. Von sich

_ausgehen, aber nicht auf sich abzielen. ,,Man soll sich vergessen und die Welt im Sinn haben.

Unrechtes hast du getan? Tu Rechtes ihm entgegen.
Der Hochmiitige, der sich selbst meint, der Demiitige, der bei allem die Welt meint: Der
Mensch, der nicht sich meint, dem gibt man alle Schliissel.

Buber gibt hier drei Hinweise, die wesentlich fiir uns als Therapeuten sind:
1. jeder soll seine eigene Seele in ihrer eigenen Art bewahren und an ihrem eigenen Ort,
nicht aber fremde Art und fremden Ort neiden
2. jeder soll das Geheimnis der Seele seines Mitmenschen ehren und nicht frech in sie
eindringen und es gebrauchen.(Macht und Bestéitigung)
3. sich nicht so wichtig nehmen (sich hiiten, auf sich abzuzielen)

Wenn Menschen zu uns kommen, und uns bitten, sie zu begleiten, und sich damit uns
anvertrauen, so nehmen wir gro3e Verantwortung auf uns. Mit diesen drei Hinweisen kénnen-
wir uns immer wieder hinterfragen.

Im Uben kann es geschehen, dass wir uns ganz selbst vergessen und in achtsamer
Selbstvergessenheit das Wesentliche erfahren kénnen. Das ist nur moglich, wenn wir kein
Ziel vor Augen haben, und keine Vorstellung davon, wie es sein wird bzw. sein soll. Wir
machen uns vertrauensvoll auf den Weg in die Ubung hinein, und wir kénnen noch nicht
wissen, was geschehen wird.

Das sechste Kapitel, mit dem der Weg des Menschen hier abschliefit, heift :



,, Hier, wo man steht*

,.Es gibt etwas, dass du nirgends in der Welt finden kannst, und es gibt doch einen Ort, wo du
es finden kannst. Und der Ort, an dem dieser Schatz zu finden ist, ist der Ort, wo man steht.
Wir fithlen den Mangel und bemiihen uns in irgendeinem Mafle immer, irgendwo das zu
finden, was uns fehlt. Irgendwo, nur nicht da wo wir stehen, da wo wir hingestellt worden
sind. Was mir Tag fiir Tag begegnet, was mich Tag fiir Tag anfordert, hier ist meine
wesentliche Aufgabe und hier die Erfiillung des Daseins, die mir offen steht. Wir sollen eine
echte Beziehung zu den Wesen und Dingen entfalten, an deren Leben wir teilnehmen. Tag-um
Tag diesen kleinen Begegnungen geben, was ihnen zukommt. Wir sollen den Umgang mit der
uns anvertrauten kleinen Welt pflegen.

Wo wohnt Gott? Da wo man ihn einlisst. Man kann ihn aber nur da einlassen, wo man steht,
wo man lebt.“

Fiir mich haben diese Worte mit Bewusstsein und ,,Annehmen, was ist“ zu tun. Meine innere
Stimme zu horen und ihr zu vertrauen, mich fithren lassen. Alltag als Ubung. Wo bin ich
gegriindet in meiner Welt? Und die Verantwortung fur mein Leben zu iibernehmen, fiir das,
was ich tue, an dem Platz, wo ich stehe.

Der Weg hat uns von der Frage ,,Wo bist du?“ zur Antwort ,Hier wo man steht“ gefiihrt.
Alles, was uns auf dem Weg begegnet ist, wird uns auch weiterhin begleiten, und uns immer
wieder innehalten lassen. Rilke sagt, solange wir fragen, wachsen wir in die Antworten
hinein. In diesem Sinne wiinsche ich uns Fragen und Antworten auf diesem Symposion und
ein gutes Miteinander.

Ich danke Ihnen.
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