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EINFUHRUNG

»Mensch, du hast die Kraft zu deiner Selbstbestimmung.”
Joseph Beuys

Die Prisenz-Methode richtet sich an alle, die ihren beruflichen oder priva-
ten ,, Auftritt verbessern mochten und bereit sind, Verdnderungen im
Umgang mit sich selbst und anderen zuzulassen.

Die Wirkung eines Menschen auf andere wird beeinflusst von seinem
Bewusstsein fiir die Innere Haltung und die Kérperhaltung sowie von seiner
Aufmerksamkeit fiir den konkreten Moment. Das Lenken unserer Auf-
merksamkeit auf den Atemvorgang ldsst uns den gegenwirtigen Moment
jederzeit bewufdt erleben. Die drei genannten Faktoren beeinflussen sich
gegenseitig. Die Prasenz-Methode setzt daher gezielt an diesen drei The-
menfeldern an. Egal, mit welchem Sie sich befassen, Sie werden die beiden
anderen Aspekte Thres personlichen Ausdrucks stets mitbearbeiten und
-verandern.

Ich stelle meine eigene Erfahrung und mein methodisches Wissen zur Ver-
fiigung, damit alle, die dies wiinschen, lernen kénnen, in jedem einzelnen
Moment und in jeder Situation présent zu sein. Das setzt voraus, dass wir
uns ins Bewusstsein heben, was wir wie tun. Zudem benétigen wir Techni-
ken und Ubungen auf korperlicher und mentaler Ebene, die den bewussten
Umgang mit uns selbst fordern. Gleichzeitig gilt aber auch, dass der
bewusste Umgang mit uns selbst eine Vorbedingung ist, um die Ubungen
richtig und mit Gewinn ausfiithren zu konnen. Prisenz ist also Ursache und
Wirkung zugleich.

Die Aufmerksamkeit, die wir uns dabei schenken, ist eine Form der Wert-
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schitzung. Durch die Arbeit an uns selbst freunden wir uns mit uns selbst
an. Wenn wir uns selbst wertschiatzender behandeln, werden uns auch
andere wertschédtzender begegnen.

Die Techniken und Ubungen zur Herstellung von Prisenz fordern letzt-
lich unsere Selbstbestimmung, was dazu fiihrt, dass wir unser Leben selbst
in die Hand nehmen, anstatt von aufleren Umstianden oder unreflektierten
eigenen Anspriichen ,ferngesteuert® zu werden.

Prisenzschulung ist Problemldsung — doch wie erkennen wir das Problem?
Durch genaue Beobachtung. Um Gewohnheiten zu dndern, ist also unsere
Beobachtungsgabe gefordert, gepaart mit Offenheit und spielerischer Lust,
Beharrlichkeit und Phantasie. Das sind Eigenschaften, die im Tun wachsen,
wie mich mein eigener Weg gelehrt hat.

Bei den Ubungen handelt es sich um mehr als nur eine Sammlung
unterschiedlicher Bausteine. Zum einen tauchen einige Ubungen und
Gedanken in variierter Form unter erweitertem Blickwinkel mehrfach auf,
zum anderen liegt mir sehr daran, dass Sie zunehmend ein Grundverstidnd-
nis fir Ihr Instrumentarium entwickeln. Aus diesem Grund beschreibe ich
sowohl die Ubungen als auch deren Wirkungen sehr detailliert. So lernen
Sie die entscheidenden Stellschrauben IThres Korpers kennen.

Wichtige Erkenntnisse im Umgang mit sich selbst haben schon andere
vor mir gewonnen und iiberpriift. Erfahrungen, die in mein Schaffen ein-
flieflen, stammen aus der Stimmbildung nach Clara Schlaffhorst und Hed-
wig Andersen, der Alexander-Technik und der Feldenkrais-Methode sowie
aus Meditationsanleitungen. Viele Gedanken dieses Buches bauen auf
bereits in der Antike formulierten Einsichten auf und sind insofern nicht
allein mein Verdienst. Das vorliegende Lehrbuch ist auf dem fruchtbaren
Humus wertvollen Wissens vieler Menschen herangereift. Mein Beitrag
dazu besteht darin, die Anwendbarkeit im Alltag in den Fokus zu riicken.

Wie konnen Sie mit diesem Buch arbeiten?

Wenn Sie die Pridsenz-Methode in ihren vielfiltigen Zusammenhingen
grundlegend verstehen und erlernen wollen, sollten Sie chronologisch,
Kapitel fiir Kapitel, vorgehen. Wenn Sie sich fiir ein spezifisches Thema inte-
ressieren oder konkrete Situationen reflektieren oder vorbereiten wollen,
gehen Sie gezielt zu diesen Aufgabenstellungen. Dabei helfen Thnen die
Querverweise in den Kapiteln und das ausfiihrliche Inhaltsverzeichnis am
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Anfang des Bandes. Egal, mit welchem Ziel Sie das Buch aufschlagen, ich
empfehle Thnen, zunéchst die ersten beiden Kapitel ,,Prasenz“ und ,, Atmen®
zu lesen, denn sie vermitteln Basiswissen.

Die folgenden Kapitel greifen die Reihenfolge, in der wir unser Gegen-
iiber wahrnehmen, auf. Im Kapitel , Korperliche Prasenz“ geht es um die
Korperhaltung und das Herstellen von Prasenz in dem, was wir weitestge-
hend den Tag tiber tun: gehen, stehen und sitzen. Dabei wird die Wirkung
dieser Vorgange sowohl nach innen als auch nach auflen betrachtet. Fiir das
offentliche Auftreten kommen noch weitere Aspekte wie Prasenz in Gesten
und im Blickkontakt hinzu.

Da Koérperhaltung und Innere Haltung sich gegenseitig beeinflussen,
folgt auf das Kapitel ,,Korperliche Prasenz“ das Kapitel ,,Mentale Prasenz®
Selbstgesteuerte Verdnderung ist ohne Bewusstsein nicht vorstellbar. Men-
tales Training, hilfreiche Gedanken und Ubungen zum Verankern konstruk-
tiver Vorstellungen konnen Sie darin unterstiitzen, mehr Gestaltungs-
spielraum zu erobern.

Nachdem wir einen Menschen erblickt haben, nehmen wir den Klang
seiner Stimme wahr, der uns seine Stimmung verrit und zugleich die Stim-
mung im Raum erzeugt. Im Kapitel ,,Prisenz in der Stimme* geht es daher
um die wichtigsten Einflussfaktoren auf die Qualitdt der Stimme. Stimm-
tibungen ermdglichen es Ihnen, Ihr Instrument kennenzulernen und feine
Schwingungen und Schwingungsrdume in sich zu entdecken und zu erle-
ben. Aufierdem trainieren Sie Ihr Zwerchfell und steigern tiber die erh6hte
Sauerstoffzufuhr Ihre Energie.

Das Kapitel ,,Prisenz in der Sprache® dient dazu, die sprachlichen Aus-
drucksmittel zu verfeinern: Es werden drei wesentliche Einflussfaktoren auf
die sprachliche Présenz, hilfreiche Artikulationsiibungen und die Fahigkeit,
Informationen auf den Punkt zu bringen, erortert.

Im Kapitel ,Rhetorische Prisenz® untersuche ich, wie Glaubwiirdigkeit
entsteht und welche Rolle dabei die Atmung und die Atempausen spielen.
Der Aufbau von Redebeitragen findet hier ebenso Raum wie die Frage, wie
wir den Kontakt zu unserem Gegeniiber aufrechterhalten.

Diese fiinf Kapitel schiarfen die Bewusstheit fiir korperliche, geistige,
stimmliche, sprachliche und rhetorische Prozesse. Ich gehe darin auf feinste
Details ein, denn erst das erfahrbare Detail ermdglicht es uns, Gewohnheiten
zu verandern. Haben Sie diese Schritte vollzogen, steht Ihnen Thr Kérper als
Resonanzraum bewusster zur Verfiigung, und Sie konnen, was Sie sich erar-
beitet haben, in unterschiedlichen Kommunikationssituationen praktizieren.

Im Kapitel ,,Prisenz in der Kommunikation® befasse ich mich mit den ver-
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schiedenen Grundhaltungen der Menschen, dem Bewusstsein fiir die Korper-
sprache und wichtigen Fertigkeiten fiir den Kommunikationsprozess. Aufier-
dem kénnen Sie sich mit siebzehn konkreten Situationen vertraut machen, die
in meinen Seminaren und Coachings am héiufigsten nachgefragt und unter-
sucht werden. Die Ergebnisse stehen nun auch Thnen zur Verfiigung.

Alles, was die Prasenz-Methode vermittelt, hat mit der bewussten Sorge
um sich selbst, oder anders ausgedriickt, mit Selbstfithrung zu tun. Im Kapi-
tel ,,Prasenz in der Fithrung® wird es genau darum gehen. Die Erfahrung,
sich selbst fithren zu kénnen, befdhigt dazu, auch andere besser zu fithren,
nicht zuletzt, weil man aus eigenem Erleben weif3, wie herausfordernd es ist,
eigene Verhaltensweisen von Grund auf zu dndern.

Alle erwédhnten Aspekte der Prasenz kommen der subjektiven Wahrneh-
mungsfahigkeit, dem personlichen Gestaltungsspielraum und dem verant-
wortlichen Umgang mit sich selbst und anderen zugute. Meine Erfahrungen
und Beobachtungen zeigen mir, dass wir uns jederzeit weiterentwickeln kon-
nen, auch und gerade dann, wenn wir vermeinen, ,,fertig“ zu sein. Der ame-
rikanische Komponist und Fluxuskiinstler John Cage driickte es provokant
so aus: ,,Ich bin, was ich werde.“ Und Heinrich von Kleist formulierte den
Umgang mit sich selbst wie folgt: ,Menschen, ... die in der Vollkommenheit
unauthorlich wachsen - o wie selig sind sie!”

Leben bedeutet Verdnderung, und wir konnen gestaltend daran Anteil
haben. Gestaltung ist Voraussetzung fiir Prasenz. In der Gestaltung entfaltet
sich der spannende, selbstbestimmte, selbstbewusste Anteil unseres Er-
wachsenenlebens, den wir in der Regel nicht gentigend ausschopfen.
Die Grundlagen hierfiir sind uns Menschen gegeben, und wir dirfen sie
auch nutzen.

Warum ist es gerade heute wichtig, sich der bewussten Selbstwahrneh-
mung zuzuwenden?

Wir leben in einer Zeit, in der sich immer mehr zunehmend schneller
verandert. Das verunsichert, weil alle Lebensbereiche davon betroften sind.
Wenn Halt immer weniger im Aufen, in verbindlichen Strukturen, zu finden
ist, wird es umso notwendiger, ihn in sich selbst zu finden - indem man sich
im eigenen Selbst spiirbar verankert und sich somit in der Gegenwart ver-
ortet. Prasent sein bedeutet eben dies.

Gesellschaftliche Phanomene wie Zeitdruck, Beschleunigung und Ver-
flissigung von Strukturen, um nur einige Punkte zu nennen, sind system-
bedingt und miissen vor diesem Hintergrund betrachtet und verdndert
werden - wobei wir nicht aus den Augen verlieren sollten, dass auch Systeme
von Menschen gemacht sind. Auf der individuellen Ebene gilt es, mit der
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gegenwirtigen Situation umzugehen. Dazu ist es hilfreich, individuelle Lo-
sungen zu finden, eine Haltung zu entwickeln.

Prasenz ist ein Gegenentwurf zum allgegenwirtigen Leistungs- und Zeit-
druck. Es mag den einen oder die andere paradox anmuten, dass im Zustand
der Prisenz sich die Leistungsfiahigkeit erh6ht, der Leidensdruck ab- und
die Leichtigkeit zunimmt.

Im letzten Kapitel mit dem Titel ,,Unbegrenzte Aussicht® gebe ich der
Idee einer Gesellschaft prasenter Menschen Raum - Menschen, die mit sich
selbst bewusster umgehen, folglich mehr Verantwortung fiir sich tiberneh-
men und dies ganz natiirlich auch auf ihr engeres und weiteres Umfeld tiber-
tragen. Ist dadurch gesellschaftlicher Wandel denkbar?

Die meisten meiner Klienten méchten souverdner auftreten konnen. Sie sind
an ihrer Auflenwirkung interessiert und entdecken im Verlauf des Coa-
chings, dass Auflen und Innen zusammengehoren, dass auch ihre innere Ein-
stellung, ihre Gedanken und Vorstellungen sowie ihr Korpergefiihl ihre
Ausstrahlung prigen.

Was ich den Menschen, mit denen ich arbeite, mit auf den Weg gebe -
und was ich auch Thnen in diesem Buch vermitteln mochte -, ist meine
wesentlich durch Selbsterfahrung gewonnene Erkenntnis, die mein eigenes
Leben grundlegend verdndert hat: dass Kérper und Geist eine Einheit bil-
den, in der das eine ohne das andere nicht gut funktionieren kann. In die-
sem Zusammenspiel kommt der Atmung eine zentrale Rolle zu.

Priasenz entsteht durch Achtsambkeit, deshalb schulen alle in diesem
Buch beschriebenen Ubungen diese Fahigkeit. Den Effekt von Achtsam-
keitspraktiken haben verschiedene Wissenschaften untersucht. Zahlreiche
Studien belegen, ,dass Achtsamkeitspraktiken das Wachstum von integra-
tiven Vernetzungen im Gehirn férdern®! Das heiflt, wenn unterschiedliche
Bereiche , gleichzeitig differenziert und miteinander verbunden sind, sich
also miteinander abstimmen und aufeinander einstellen konnen - dann ent-
steht das, was wir als Harmonie empfinden ... Liegt sie vor, so biindeln sich
die Krifte eines Systems, es ergibt sich das Erleben von Schwung und Ener-
gie und von Flexibilitdt.“?

Selbstbewusstsein entsteht, sobald wir uns mit unserem Korper verbin-
den und ihn bewusst bewohnen. Dann wichst unsere Ausstrahlung, und
wir blithen auf. Prasenz ist fiir jede und jeden herstellbar; nicht nur auf der
Biihne, sondern auch im Alltag, der so an Strahlkraft gewinnt. Prasenz wird
auch auf Threm Weg zu erhohter Lebensqualitat in allen Lebensbereichen
fithren. Sie ist der Schliissel zu einem erfiillten Leben.
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Zu meinem Hintergrund

Wie jedes Kind liebte ich es, wahrgenommen zu werden: singend und rezi-
tierend in einer Kindergruppe, spiter in einer Kindertheatergruppe, noch
spéter als Klassen- und Schulsprecherin. Das Zutrauen in meine Fihigkeit,
mich auszudriicken, wuchs wie von selbst mit jeder neuen Erfahrung.

Als Jugendliche safi ich dank meinem Deutschlehrer zudem oft gebannt
im Theater. Mich faszinierte die Priasenz mancher Schauspieler, ohne es
damals so benennen zu konnen. Das Bithnengeschehen empfand ich als
wunderbar verdichtete Wirklichkeit, weit attraktiver als die belanglose
Wirklichkeit des normalen Lebens jenseits der Biihne.

Als Konsequenz meiner Begeisterung wurde ich selbst Schauspielerin.
Mittlerweile stehe ich seit mehr als einem Vierteljahrhundert auf der Bithne
und stelle mich selbst, ausgeriistet mit einem Biindel Handwerkszeug,
immer wieder aufs Neue der Herausforderung, priasent zu sein. Wihrend
meiner Ausbildung und der ersten Berufsjahre erfuhr ich, wie viel kdrper-
liche, geistige und seelische Arbeit sich hinter der so phantastisch leicht wir-
kenden Biithnenprisenz verbirgt.

Auch dass Prisenz im keineswegs belanglosen ,normalen Leben® eine
bedeutende Rolle spielt, wurde mir allméihlich im Laufe meiner personli-
chen Reifung klar. Prasenz wurde fiir mich zu einem Schliisselwort.

Als sich der Theaterbetrieb mit meiner Vorstellung von Zusammen-
arbeit in kiinstlerischen Prozessen und mit meiner werdenden Familie
nicht mehr gut vereinbaren lief3, entschied ich mich, frei zu arbeiten. Da
ich nun auch als Managerin und Produzentin fiir mich sorgen musste,
kam ich unweigerlich haufiger mit Menschen in Kontakt, fiir die sicheres
Auftreten im Berufsalltag, zum Beispiel in der Wirtschaft oder Wissen-
schaft, essenziell ist. Immer wieder wurde ich aufgefordert, meine Kennt-
nisse und Techniken, vor allem aus dem Bereich 6ffentliches Sprechen
und Koérperhaltung, weiterzugeben, was ich gerne und iiberzeugend tat.
Uber die Jahre erwarb ich mir so durch praktische Erfahrung und Fort-
bildung die Qualifikation, neben meiner kiinstlerischen Tatigkeit als
Coach, Beraterin und Seminarleiterin zu arbeiten. Beiden Tétigkeiten liegt
Kreativitdt zugrunde. Nach und nach entwickelte sich so ein zweites
berufliches Standbein.

In meinen ,Learning-by-doing“-Lehrjahren habe ich beobachtet und
ausprobiert und vieles fiir mich entdeckt. Beispielsweise Parallelen zwischen
der Erarbeitung einer Theaterfigur und der Entfaltung der eigenen Person-
lichkeit. Oder solch grundsitzliche Zusammenhinge wie die zwischen Kor-
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perhaltung und Innerer Haltung. Auch die Qualitdt des Spielens ldsst sich
im Schiller’schen Sinn auf den persénlichen Umgang mit jedem Augenblick
des Daseins iibertragen: ,Denn, um es endlich auf einmal herauszusagen,
der Mensch spielt nur, wo er in voller Bedeutung des Wortes Mensch ist,
und er ist nur da ganz Mensch, wo er spielt.“?

Als Lehrende war es notwendig, das vielfdltige Handwerkszeug der
Schauspielerin zu reflektieren und mir Zusammenhinge bewusst zu
machen, die ich zuvor lediglich intuitiv hergestellt hatte. Prozesse, mit
denen ich mich als Schauspielerin iiber Jahre hinweg beschiftigt habe, sol-
len nach Moglichkeit in wenigen Stunden, Tagen oder Wochen in Gang
gesetzt und wirksam werden. Vereinfachung und Reduktion auf zentrale
Wirkmechanismen und auf fiir die Anwendung einpragsame Analogien
sind gefragt. Ich nehme beispielsweise das Wort ,, Auftritt“ wortlich und ver-
mittle eine einfache Ubung zum Spiiren der Fiifle beim Auftreten. Folgendes
habe ich in meiner Praxis erlebt:

Eine Klientin, die eine verantwortliche Position innehat, stief§ an eine
ihr unangenehme Grenze: In ihrem von Mannern dominierten beruflichen
Umfeld wurde sie zwar als Spezialistin geschatzt, hatte aber trotz gleicher
Hierarchieebene das Gefiihl, nicht geniigend wahrgenommen zu werden.
In der ersten Stunde gab ich ihr eine meiner Grundlageniibungen, jene zum
Spiiren der Fiifle, mit auf den Weg. Die néchste Stunde leitete sie, fast amii-
siert, mit den Worten ein: ,,Frau Ehinger, Sie verdndern ja mein Leben!®
Wihrend einer Konferenz in Miinchen hatte sie die Ubung sowohl in den
Pausen als auch beim Stadtbummel ausprobiert, mit dem fiir sie selbst deut-
lich spiirbaren Ergebnis, mehr Aufmerksamkeit zu bekommen.

Eines vor allem wurde mir in meiner Praxis als Coach deutlich: Die
meisten Menschen nehmen ihren Korper im alltdglichen Tun viel zu wenig
wahr, was zu einer Art Unwohl- und Unbefriedigtsein fithrt. Eine Kollegin
brachte es nach einem gemeinsamen Seminar einmal auf den Punkt: ,,Die
Menschen hungern nach Kérperlichkeit.“*

Wenn wir unseren Korper nicht wahrnehmen, kann er uns nicht unter-
stiitzen. Dies ahnen viele, deshalb hegen und pflegen sie ihn mit Wellness,
Fitnessstudio und Yoga. Der Korper findet dort Beachtung und seinen
Raum. Doch nur selten wird die Kérperwahrnehmung in den beruflichen
und privaten Alltag tibertragen. Das liegt unter anderem daran, dass zwar
Techniken vermittelt werden, dabei aber leider grundsétzliches Wissen iiber
den Korper und die Zusammenhéinge von Korperhaltung, Atmung und
Innerer Haltung zu kurz kommen. So nimmt es nicht wunder, dass es den
meisten unmoglich ist, die Korpererfahrung in ihr tigliches Leben einzu-
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betten. Es fehlt schlicht an praktikablem Wissen und an der Aufmerksam-
keit fiir sich selbst im Alltag. Das ist der Punkt, an dem ich ansetze.

Arbeitsweise

Ich erklare Zusammenhinge genau, damit Sie eigenstindig agieren konnen.
Wihrend der vergangenen achtzehn Jahre konnte ich zusammen mit auf-
geschlossenen Klienten die unterschiedlichsten Ubungen entwickeln. Fast
allen ist gemein, dass sie sich praktisch in den Berufsalltag integrieren las-
sen. Es sind Ubungen, die leicht und weitestgehend unsichtbar und unhér-
bar durchgefiihrt werden konnen. Zum Teil sind es einfache Mafinahmen,
die jedoch eine grofle Wirkung, zumindest fiir den Moment, erzielen. Und
besteht unser Leben nicht schlicht aus einzelnen Momenten?

Wire ich im Vorstand eines Unternehmens, wiirde ich alles daranset-
zen, dass die tagliche Arbeitsplatzsituation mehr Spielraum fiir Bewegung
und Sammlung zulésst. Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter wiirden mei-
ner Erfahrung nach in die Lage versetzt, selbstverantwortlicher, engagierter
und inspirierter zu handeln.

Als Coach und hier als Buchautorin ist es also meine Aufgabe, Thnen
neben dem Verstindnis fiir Thren Korper vor allem praktikable Ubungen
an die Hand zu geben. Inwieweit Gedanken oder Ubungen dazu beitragen,
Thren personlichen Spielraum zu erweitern, hangt mafgeblich von ihrer
konsequenten Umsetzung in der Praxis ab. Es gibt so viele wunderbare
Erkenntnisse — doch leben wir auch danach?

Was ich mir als Schauspielerin erarbeitet habe, ist die Fahigkeit, mir
fremde Gedanken und Bewegungen anzueignen. Bithnenkiinstler sind
zundchst Aneignungsspezialisten. Sie lernen fremde Texte, Partituren, Bewe-
gungsabldufe auswendig. Dies erfordert Prézision, Einfithlungsvermogen
und Beharrlichkeit, aber natiirlich auch Kreativitdt, um das Erlernte so wei-
terzuentwickeln und lebendig werden zu lassen, dass es zu Eigenem wird.

Es ist dieser Aneignungsprozess, der es erméglicht, fremde Gedanken-
ginge und neue Bewegungsmoglichkeiten mit sich selbst, dem eigenen Kor-
per und Geist, in Verbindung zu bringen und auf diese Weise in das eigene
Repertoire einflieflen zu lassen. Das ist Handwerk. Die Prasenz-Methode
gibt Anleitungen zu verschiedenen Aneignungsverfahren.

Als Praktikerin - Schauspielen und Performen verstehe ich wesentlich
als Praxis — eigne ich mir mein Wissen tiberwiegend durch konkrete Erfah-
rungen an. Dieses Wissen tiberpriife ich immer wieder in meinem Alltag
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und in meiner Arbeit, indem ich es anwende und weitergebe. Jedes Semi-
nar, jedes Coaching, jedes Gegeniiber erweitert oder modifiziert dieses
Wissen. Es ist ein steter Prozess. Deshalb bin ich all jenen dankbar, die sich
mir auf ihrem Weg zu mehr Priasenz anvertraut haben. Ich habe durch das
gemeinsame Untersuchen von beruflichen Situationen viel von ihnen
gelernt. Letztendlich kam die Anregung, meine Erfahrung und mein Wis-
sen schriftlich niederzulegen, von Teilnehmerinnen und Teilnehmern mei-
ner Seminare. Ihr ausgesprochen positives Feedback bestarkte mich in
meiner Einschédtzung, wie ungemein wichtig die Wahrnehmung und Wert-
schitzung des Korpers im Alltag ist und dass ich dazu Wesentliches bei-
tragen kann.

Sie sollten dieses Buch als durchaus vorldufiges Ergebnis meiner Erfah-
rungen und praktischen Studien lesen, welches Thnen als Anregung und
Leitfaden dienen soll, die Inhalte und Ubungen in Ihr Leben zu integrieren,
sie nach Thren Erfahrungen zu verfeinern oder auf Ihr Erleben abzustim-
men - sie als Hilfe zur Selbsthilfe zu nutzen. Ich bitte Sie, Ihre Erfahrungen
mit dem, was Sie lesen und ausprobieren, zu verkniipfen und Ihren Werk-
zeugkasten zu erweitern. Anhand des hier versammelten Materials wird es
Thnen méglich sein, selbststindig an sich zu arbeiten, Thre Erfahrungen
immer weiter zu vertiefen oder sich einfach auf eine bestimmte Aufgaben-
stellung vorzubereiten.

Wissen bleibt letztlich ohne Nutzen, fliefSt es nicht ins Tun zurtick.
Johann Wolfgang Goethe hat dies treffend formuliert: ,,Es ist nicht genug,
zu wissen, man muss es auch anwenden; es ist nicht genug, zu wollen, man
muss es auch tun.“ In diesem Sinne mochte ich Sie einladen, die Qualitat
von Prisenz fiir sich zu entdecken und Threm Kérper den Genuss zu gon-
nen, der aus der Anwendung des Verstandenen resultiert.

* % %k
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Theater
Ins Licht treten
Die Treffbaren, die Erfreubaren

Die Anderbaren.

Bertolt Brecht

KAPITEL




Mein sind die Jahre nicht, die mir die Zeit genommen;
Mein sind die Jahre nicht, die etwa mdchten kommen;
Der Augenblick ist mein, und nehm ich den in acht,
So ist der mein, der Jahr und Ewigkeit gemacht.

Andreas Gryphius

1
PRASENZ

»Du tanzt nicht, um auf die andere Seite der Tanzfliche zu kommen.“
Alan Watts

In der Tanzbewegung lassen Sie sich auf das Zusammenspiel mit Threr Part-
nerin oder Threm Partner und der Musik ein. Gelingt das Zusammenspiel,
gehen Sie darin auf. Die Wendung ,,In-einer-Sache-Aufgehen® birgt einen
tieferen Sinn in sich: Besagt sie nicht, dass man gerade dadurch aufzublithen
hoffen darf, dass man sich einem Vorgang ganz hingibt? Sollten Sie indes
mit Thren Gedanken woanders sein, beim Gespriach mit einem Geschéfts-
partner oder bei anderen wichtigen oder weniger wichtigen Belangen Ihres
Lebens, sei es in der Zukunft oder der Vergangenheit, wird der Tanz fiir Sie
zu einer leeren Bewegung, in der Sie blofl die Tanzfliche iiberqueren. Sie
tanzen ,,mechanisch®, das heifit unbeseelt, oder kommen aus dem Rhyth-
mus. Sowohl fiir Sie wie fiir Thren Partner gerdt der Tanz zur holprigen
Pflichtitbung statt zum freudvollen Miteinander. Geniefien konnen Sie den
Tanz nur, wenn Sie présent sind, wenn Sie sich ihm wach hingeben.

Prisent sein — wer mochte das nicht? Ist es nicht der tiefe Wunsch eines
jeden, gesehen zu werden, Anerkennung zu finden, zu wirken und dem
Leben dadurch einen Sinn zu verleihen? Klingen in dem Wort ,,Prasenz®
nicht auch die Vorstellung und die Sehnsucht an, das eigene, einzigartige
Leben prisent, also moglichst gegenwirtig, zu erleben?

Weitere Fragen, denen ich begegne, lauten: Ist Prisenz etwas, das man
hat oder nicht hat? Ist Priasenz eine Frage des Personlichkeitstyps, etwas
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Angeborenes oder gar Ererbtes? Dahinter steckt die eigentliche Frage: Kann
man fiir seine Prasenz oder seine ,, Ausstrahlung® etwas tun, oder ist alle
Miihe vergeblich?

Priasenz erweist sich als ein Phanomen mit zwei Gesichtern. Sie beein-
flusst sowohl Thre Selbstwahrnehmung als auch die Wahrnehmung Ihrer
Person durch Dritte, Ihr inneres Erleben ebenso wie Ihr dufleres Wirken,
was schlicht bedeutet, dass beides, das Wahrnehmen wie das Wahrgenom-
menwerden, unmittelbar miteinander zusammenhangt. Und dieser Zusam-
menhang erschlieffit und verheifit uns das Wesentliche der Prasenz: ihre
Herstellbarkeit.

1. Sein oder Nichtsein — das ist hier die Frage

Der Begrift ,,Prasenz” leitet sich aus dem lateinischen praesentia ab, was
Gegenwart, Anwesenheit und auch Wirkung bedeutet. Das ins Deutsche ent-
lehnte Wort Prasenz lédsst sich als Anwesenheit, Gegenwértigsein oder umfas-
sender als raumliches, zeitliches, korperliches und geistiges Zugegensein
definieren. Prasenz und Prasentsein werden im Buch synonym verwendet.

,Hat“ eine Person Prisenz, eignet ihrem Auftreten ein gewisses Etwas,
das andere gleichsam als ,verstarktes Anwesendsein® empfinden. Prasent
zu sein heifdt, hundertprozentig anwesend, in der Gegenwart, im Hier und
Jetzt zu sein, kurzum: zu sein!

Présenz ist keine Eigenschaft, sie ist ein Zustand, jedoch nicht dauer-
haft, sondern temporir.

Wie kann es uns ganz bewusst gelingen, in der Gegenwart zu sein,
zumal wir doch glauben, automatisch in ihr zu verweilen? Vertrauen wir
tiberhaupt unserem Sein? Im Englischen bedeutet present sowohl Gegen-
wart als auch Geschenk. Kénnen wir uns selbst als ,,Geschenk®, als eine
Bereicherung begreifen? Ich erlebe immer wieder, dass Rednerinnen und
Redner sich auf die Vermittlung von Inhalten stiirzen, weil sie sich selbst
zu wenig vertrauen. Sie gonnen es sich nicht mehr, frei zu atmen, und sind
weit davon entfernt, sich als ,,Geschenk® wahrnehmen zu konnen.

Versetzen Sie sich bitte in die Beobachterrolle: Was nehmen Sie als Ers-
tes bei Threm Gegeniiber wahr? Sind es nicht die kérperliche Gestalt (Kor-
perhaltung, Gesichtsausdruck, gegebenenfalls Geruch) und der Klang der
Stimme, bevor das, was gesagt wird, ins Bewusstsein dringt?
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Die drei Saulen der Uberzeugungskraft

Sie konnen das ganz einfach iiberpriifen, indem Sie sich beispielsweise
an Thr letztes Meeting oder Ihre letzte Konferenz erinnern. Welche Teil-
nehmerin, welcher Teilnehmer kommt Thnen in den Sinn? Wer war ,,pra-
sent“ und vor allem wodurch? Es kann durchaus sein, dass diese Person
inhaltlich nicht viel zu sagen hatte, aber trotzdem durch ihre Art, nonverbal
und verbal zu kommunizieren, iiberzeugend auf Sie wirkte. Das ist moglich,
weil korperliche Prasenz von Inhalten unabhéngig ist.

Den Konig spielen die anderen, heifit es im Theater. Das bedeutet, dass
die Wirkung eines Menschen nicht nur von ihm allein abhingt, sondern
auch von den Reaktionen anderer. Wir empfinden seine Prdsenz unter-
schiedlich, je nach unserem Erfahrungshintergrund. Das Geheimnis um
die spezifische Prisenz eines Menschen wird sich letztlich nie ganz liften
lassen. Offensichtlich gibt es aber Menschen, die bei vielen eine dhnliche
Resonanz auslosen. Warum?

2. Die drei Saulen der Uberzeugungskraft

Interessanterweise bereiten sich die meisten auf Présentationen oder andere
Redebeitrige in der Regel inhaltlich, methodisch und strategisch vor. Denn
aufgrund unserer Erziehung und Bildung sind wir stark auf Inhalte und
Wissensvermittlung fixiert. Dabei ruht die Uberzeugungsfihigkeit auf drei
Sdulen: auf der korperlichen und stimmlichen Prasenz und auf den Inhal-
ten. Genau in dieser Reihenfolge werden wir wahrgenommen.

Zuerst gerdt die korperliche Erscheinung, die korperliche Prasenz, in den
Blick: die Haltung, ob jemand frei oder unfrei atmet und sich bewegt, auf3er-
dem, wie er oder sie den Anwesenden begegnet und nonverbal mit ihnen
kommuniziert. Die Kleidung gehort ebenfalls dazu und kann unterstiitzend
wirken. Auch die Weise, wie die Person den Raum betritt, ist beredt und
erzahlt etwas iber ihren Umgang mit Zeit und Raum. Wird der Augenblick
wertgeschdtzt, indem Sie ihn bewusst erleben, sind Sie zeitlich prisent;
schlie3t dieses Gewahrsein den Raum mit ein, entsteht zugleich Prisenz im
Raum. Sie treten in Beziehung mit dem Raum und den Anwesenden. Natiir-
lich erleben Sie all dies im Augenblick Thres Auftritts nicht getrennt vonei-
nander. Es handelt sich bei Zeit, Kérper und Raum um Aspekte von Prasenz,
die wir alle immerzu unbewusst wahrnehmen, und um Ankniipfungspunkte,
durch welche wir Prasenz bewusst herstellen konnen.
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Korperliche Prisenz erzeugt eine Atmosphdre. Sobald die Stimme
erklingt, entsteht eine spezifische Stimmung. Zuletzt folgt die Aufmerksam-
keit der Zuhorenden dem Inhalt. Erst wenn eine Person uns stimmig
erscheint, vertrauen wir auch ihren Worten. Andernfalls neigen wir leicht
dazu, die mitgeteilten Inhalte unreflektiert abzulehnen oder in Frage zu stellen.

3. Wer sich selbst wahrnimmt, wird wahrgenommen

So lautet meine zentrale Arbeitsthese, die auf den Erkenntnissen beruht,
die ich im Laufe meiner Tdtigkeit sowohl als Schauspielerin wie auch als
Coach gewonnen habe. Prisenz basiert auf Selbstwahrnehmung. Selbst-
wahrnehmung ist aber auch das Ergebnis von Présenz.

Wenn wir uns selbst Aufmerksamkeit schenken, das heif$t mit unseren
Sinnen - Spiiren, Sehen, Horen, Riechen und Schmecken — wahrnehmen,
was wir tun, kommen wir geradewegs in der Gegenwart an. Das bleibt nach
auflen hin nicht verborgen. Innere Préasenz ist Voraussetzung fiir duflere —
offentliche - Présenz.

Zur Herstellung von kdrperlicher und stimmlicher Prasenz eignet sich
aus meiner Erfahrung insbesondere das Spiiren. Vielleicht kennen Sie fol-
gende Situation: Von einem Termin zum ndchsten eilend, sind wir haufig
in Gedanken mit allerlei Dingen beschiftigt, die in der Vergangenheit oder
in der Zukunft liegen. So kann es geschehen, dass wir anderen, die uns
dabei beobachten, wie ,abwesend vorkommen. Wiirden wir in solchen
Momenten uns selbst wahrnehmen, namlich spiiren, wie wir gehen, so
wiirden sich unsere Kérperhaltung, Muskelspannung und unser Wohlge-
fithl verdndern. Es entginge uns nicht, wie der Boden unseren Fiiflen Halt
gibt und wie sich, wenn wir dessen gewahr werden, die Wirbelsdule von
selbst entspannt aufrichtet. Wir wiirden uns wohler fiihlen, und im Auge
des Betrachters wiren wir selbstbewusst und prasent. Bewusst zu gehen
schlieft im Ubrigen das Denken nicht aus, wovon im Kapitel , Korperliche
Prisenz” eingehend die Rede sein wird.

Prdsenz ist herstellbar im Zusammenspiel von Selbstbewusstsein und
bewusstem Umgang mit uns selbst im Alltag. Praktisch bedeutet dies: Wir
suchen in jeder Situation konkrete Kontaktpunkte, die wir spiiren kénnen
und die uns Halt geben, um in diesem Gehaltenwerden das Gegenwartig-
sein entspannter zu erleben.
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4. Ein kleines Experiment zum Einstieg

Wenn Sie Lust haben, probieren Sie es gleich aus: Wahrend Sie lesen, neh-
men Sie bitte den Kontakt mit der Sitzflache, Riickenlehne oder der Aufla-
gefliche im Liegen wahr. An welchen Stellen spiiren Sie ihn? Spiiren Sie
auch Thr Gewicht? Was geschieht, wenn Sie Thr Gewicht bewusst an die
Unterlage abgeben? Wie macht sich das bemerkbar? Entspannen Sie sich?
Atmen Sie auf? Bemerken Sie mdglicherweise eine Anspannung in den
Schultern oder im Kiefergelenk, die sich nun l6sen kann? Verandert sich
Thre Innere Haltung, wihrend Sie weiterlesen und sich gleichzeitig weiterhin
im Kontakt mit der Sitz- oder Liegeflache korperlich wahrnehmen? Kann
es sein, dass Sie sich selbst lesend wahrnehmen und zugleich den Inhalt des
Buches, statt — wie zuvor - diesen allein?

Mit jedem der fiinf Sinne lésst sich ein solches Experiment durchfiihren,
und immer erbringt es das namliche Resultat: Sobald Sie ganz in der Gegen-
wart angelangt sind, innere und duflere Vorginge gleichermafien wahrneh-
men, stellen sich identische koérperliche Folgen ein:

Der Muskeltonus verdndert sich. Dies gilt auch fiir das Zwerchfell - den
wichtigsten Muskel fiir die Atembewegung -, wodurch die Atmung sich
vertieft. Das freiere Atmen fuhrt dazu, dass Sie sich besser mit Sauerstoff
versorgen und dadurch mehr Energie zur Verfiigung haben. Sie werden sich
wohler fiithlen. Auch Ihre Konzentration, Thre Aufnahme- und Verarbei-
tungskapazitit nehmen zu. Das gestiegene allgemeine Wohlbefinden wirkt
sich zudem positiv auf Thr Immunsystem aus.

Das Herstellen von Priasenz bedarf der Aufmerksamkeit, gerade bei all-
taglichen Vorgédngen, und je 6fter Sie sich darin {iben, desto mehr wird sich
Thre Achtsamkeit verfeinern.

b. Prasent sein

Prisentsein beschreibe ich gerne als eine spezifische, auflerordentlich erstre-
benswerte Lebensqualitat. Ich habe die Qualitét von Présenz als Schauspie-
lerin auf der Bithne kennen und schétzen gelernt. Bithnenkiinstler sind
Spezialisten im Herstellen von Préisenz. Das ist unser Handwerk. Auf der
Biithne geht es darum, Vorgénge, egal zum wievielten Mal, immer wieder
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neu zu erleben und zum Erlebnis werden zu lassen, sich ganz wach dem
Augenblick hinzugeben.

Erleben heif3t hier, das Spiel, das aus Verabredungen besteht, zu beleben,
es sich jedes Mal von Neuem entwickeln zu lassen, anstatt an einer bestimm-
ten einstudierten Weise mechanisch festzuhalten. Es bedeutet, im Fluss zu
bleiben, offen, berithrbar zu sein — bewegt zu werden und zu bewegen, im
und durch den eigenen Rhythmus.

Prisenz ist kein Effekt. Prasenz ist Ursache und Wirkung zugleich.

Der franzosische Dichter Jean Genet zeigt in seinem Essay ,,Der Seil-
tinzer® eindrucksvoll, dass starke Bithnenprisenz nichts ist, woriiber man
permanent verfiigt. Der Seiltdnzer gldnzt im Licht und tanzt auf dem Seil,
in einem besonderen Moment, auf den er sich jahrelang mental und phy-
sisch vorbereitet hat. Im Alltag taucht er ein in die Masse der Menschen,
wird unsichtbar. Dieses Phanomen des Glanzens und Verblassens kennen
viele Bithnenkiinstler und Personen des 6ffentlichen Lebens. Wir konnen
nicht immer gldnzen. Aber wenn wir glinzen wollen, wissen und spiiren
wir, wie wir uns dafiir priparieren und uns wéihrend unseres Auftritts fokus-
sieren kénnen.

Es gibt, abhdngig von der Situation, in der wir uns befinden, unterschiedli-
che Arten von Priasenz. Wir kénnen zwischen 6ffentlicher Prisenz und pri-
vatem Priasentsein differenzieren. Letzteres, sei es zu Hause oder auf
unseren Wegen, heiflt, das, womit wir uns gerade beschéftigen, bewusst zu
tun, korperlich und geistig zugegen zu sein. Offentliche Prisenz hingegen
schlie8t weitere Bezugspunkte mit ein: den bewussten Umgang mit dem
jeweiligen Raum, den Teilnehmenden und der Rolle, die wir in einer
bestimmten Situation einnehmen. Dies erfordert zusatzliche physische und
mentale Prasenz. Daher ist es verstiandlich, dass 6ffentliche Prisenz nicht
ununterbrochen leistbar ist — doch kénnen solche Auftritte zu den Glanz-
punkten im Leben zdhlen.

6. Das offenhare Geheimnis: der Atem

In Goethes ,,Mirchen von der griinen Schlange und der schonen Lilie fragt
der goldene Konig: ,Welches ist das wichtigste Geheimnis?“ ,Das Offen-
bare®, bekommt er zur Antwort.
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Liegt das, was uns mafigeblich beeinflusst und bewegt, vielleicht offen
vor uns und wir nehmen es nur nicht wahr? Vielleicht, weil es zu selbstver-
standlich ist? Hier rithren wir an das so geheime wie offenbare Zentrum
der Prasenz - die Atmung. Sie ist eine Lebensfunktion, die wir willentlich
beeinflussen konnen. Meist jedoch vollzieht sie sich unbewusst. Haufig neh-
men wir die Atembewegung erst dann wahr, wenn wir in Bedridngnis gera-
ten: etwa wenn wir aufler Atem sind, das Gefiihl haben, keine Luft mehr zu
bekommen, oder wenn wir einen langen Atem bendtigen.

Alle Kommunikationsprozesse, die Entfaltung der Personlichkeit mit
all ihren korpersprachlichen, stimmlichen und sprachlichen Ausdrucks-
fahigkeiten sowie die Fahigkeit, sich in Stresssituationen schnell wieder zu
beruhigen, wieder runterzukommen, wie man sagt, werden vom Atemvor-
gang getragen. Um ihn bewusst fiir unsere Unterstiitzung und Entfaltung
zu nutzen, miissen wir uns ihn und seine Bedeutung fiir unser Leben ver-
gegenwirtigen. Das bedeutet: Wenn wir der Atembewegung mehr Raum
in uns geben, kann sich auch unsere Personlichkeit von innen heraus weiter
entfalten. Auflerdem hilft uns die bewusste Wahrnehmung der Einat-
mungsbewegung, uns zu zentrieren — eben prasent zu sein.

Bedauerlicherweise ist das Bewusstsein fiir den gesunden Atemvorgang
in unserer Kultur nach wie vor kaum ausgeprégt. Das nichste Kapitel gibt
deshalb einen grundlegenden Einblick in diesen fiir unser Dasein so wich-
tigen Prozess.

1. Die spezifische Qualitat von Prasenz

Was bedeutet Prasentsein konkret fiir unser Leben? Wenn Sie sich folgende
Qualitdtsmerkmale vergegenwirtigen, werden Sie erahnen konnen, welche
Lebensqualitt Prasenz ermoglicht. Hierzu zdhlen:

® Sich einer oder mehreren Tétigkeiten bewusst widmen

® Korperlich und geistig gegenwirtig sein

©® Aufmerksamkeit, Wachheit

® Muskulidre Wohlspannung
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® Frej flielende Atmung

® Im eigenen Rhythmus sein

® Optimale Energie

® Gut bei sich sein

® Sammlung, Konzentration

® Gute Wahrnehmungsfihigkeit

® Gute Aufnahmefihigkeit und Offenheit

® Selbstbestimmt agieren und wirken

® Wohlgefiihl

® Zufriedenheit

® Souverdnitat

® Sich seiner selbst bewusst sein
Die aufgezidhlten Merkmale beeinflussen sowohl das personliche Befinden
wie auch das Kommunikationsverhalten und somit die Wirkung auf
andere.

Was davon zunachst vielleicht noch abstrakt anmutet, wird durch die
Ubungen in diesem Buch sinnlich nachvollziehbar werden.

8. Das Gegenteil von Prasen:z

Was sind die spezifischen Erkennungsmerkmale des Gegenteils von Pra-
senz? Vom Begriff her ist es die Absenz, also die Abwesenheit. Jemand ist
zugleich da und nicht da, zwar korperlich anwesend, aber geistig woanders;
oder jemand ist geistig anwesend, im Korper aber kaum gegenwirtig. In der
folgenden Aufstellung finden Sie das jeweilige Gegenteil der oben aufgelis-
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teten Merkmale von Présenz. Lesen Sie sie genau durch, und fragen Sie sich,
welchen Zustand diese Symptome charakterisieren:

® Eine oder mehrere Tatigkeiten unbewusst oder nicht
ausreichend bewusst ausfithren

® Nicht ganz gegenwirtig sein: der Vergangenheit anhaften oder
sich in der Zukunft aufhalten

® Geteilte Aufmerksamkeit, Unruhe, Zerstreutheit
® Muskuldre Unter- oder Uberspannung

® Blockierte Atmung

® Verlust des eigenen Rhythmus

® Energieverlust

® Nicht gut bei sich sein, das heifit zu sehr mit Vergangenem
und Zukiinftigem beschiftigt sein

® Fahrigkeit, Nervositt

® Beschriankte Wahrnehmungsfahigkeit
® Eingeschriankte Aufnahmefahigkeit

® Fremdbestimmt agieren und wirken
® Unwohlsein

® Unzufriedenheit

® Unsicherheit

® Unbewusstheit

Wenn Sie diese Eigenschaften auf sich wirken lassen, kommen Sie vermut-
lich schnell auf einen géngigen Begriff: ,,Stress“>
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»Der Ausdruck ,Stress’ dient als Sammelbegriff fiir eine Vielzahl unter-
schiedlicher Einzelphdanomene, fiir die ein Zustand erhohter Aktivierung
des Organismus (verbunden mit einer Steigerung des emotionalen Erre-
gungsniveaus) kennzeichnend ist.“¢

Disstress, sogenannter negativer Stress, entsteht in der Regel durch
Mehrfachbelastung — wenn wir verschiedene Dinge gleichzeitig erledigen
oder in Gedanken bewiltigen wollen - und das daraus resultierende Gefiihl
der Uberforderung. Uberfordert sind wir auch, wenn wir gesundheitlich
geschwicht sind und uns trotzdem Leistung abverlangen. Mental verursach-
ter Stress schldgt sich in psychischen und psychosomatischen Symptomen
nieder. Es gibt auch durch Unterforderung bedingten Stress. Dann leiden
unsere korperlichen und geistigen Fihigkeiten, und unsere Wahrneh-
mungsfihigkeit ist beeintrachtigt. Stress wirft uns aus der Balance, macht
uns nervos und reizbar. Wir fiihlen uns fremdbestimmt oder ,,ferngesteu-
ert®. Bei langanhaltendem Stress kann es zu einem Burnout-Syndrom
kommen.

Bei Stress andert sich augenblicklich die Qualitdt unserer Atmung. Die
Atemmuskulatur wird gehemmt. Dadurch atmen wir nicht mehr tief ein
und aus, sondern flach und hektisch. Ein Gefiihl von Enge und Bedringnis
entsteht, wie ein Wiirgegriff.

9. Prasenz — ein Gegenentwurf

Stress hat man nicht einfach, sondern man macht ihn sich weitgehend
selbst oder ldsst ihn zu. Ebenso wenig ,hat“ man Prdsenz, man stellt sie
vielmehr her. Wenn ich mir ansehe, wie positiver Stress, also Eustress, defi-
niert wird, erkenne ich deutliche Uberschneidungen mit der Wirkung von
Prasenz:

»Eustress ist eine notwendige Aktivierung des Organismus in Form
einer giinstigen, gesundheitsfordernden Belastung, die den Menschen zur
Nutzung seiner Energien fithrt und damit auch eine Weiterentwicklung
eigener Fahigkeiten ermoglicht; Eustress kann eine leistungsstimulierende
Funktion haben und dadurch als mobilisierender Faktor wirken.

Als Ursachen fiir Eustress werden haufig Verliebtheit, eine ausgespro-
chen erfreuliche Nachricht oder auch inspirierende Arbeit genannt. Wenn
wir Prisenz herstellen, kommen wir in den Genuss ihrer im Vorangehenden
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aufgezdhlten Qualitdten. Man kann daher sagen, dass Prasenz auch der
Stresspravention und -intervention dient und durchaus als eine Art Heil-
mittel verstanden werden kann. Prisenz ist die Verbundenheit von Kérper
und Geist in allen Lebenslagen im Hier und Jetzt - als Voraussetzung fiir
ein selbstbestimmtes, erfulltes Leben in Verbundenheit mit dem Leben
anderer. Wir miissen nicht gleich verliebt sein, um uns sehr wohl in unserer
Haut zu fiithlen. Wir sind inspiriert, wenn wir in jedem Augenblick unsere
natiirliche Atembewegung zulassen und wahrnehmen.

Prisentsein ermoglicht es uns, aus stresserzeugenden Situationen und
Lebenseinstellungen bewusst auszusteigen beziehungsweise Disstress in
Eustress zu verwandeln. Dies ist ein wichtiger und auch tiberraschender
Aspekt von Prisenz, der den meisten nicht bewusst ist und deshalb auch
nicht bewusst genutzt werden kann.

Folgende kleine Geschichte verdeutlicht, welcher Herausforderung wir
uns stellen, wenn wir prisent sein wollen:

»Die Schiiler fragten den Rabbi, was das Geheimnis seiner Weisheit sei.
Darauf antwortete er ihnen: ,Wenn ich sitze, sitze ich; wenn ich stehe, stehe
ich; wenn ich gehe, gehe ich.‘ Die Schiiler sahen sich betreten an und mein-
ten, sie hdtten nicht recht verstanden. Also fragten sie erneut: Was ist das
Geheimnis deiner Weisheit?*

Er aber sagte: Wenn ich sitze, sitze ich; wenn ich stehe, stehe ich; wenn
ich gehe, gehe ich.” Da wurden die Schiiler ungehalten und erwiderten:
,Meister, was du sagst, das tun wir auch, aber wir sind weit entfernt von
deiner Weisheit.” Da schiittelte der Rabbi lichelnd den Kopf. ,Nein| sagte
er, ,wenn ihr sitzt, seid ihr schon aufgestanden; wenn ihr steht, seid ihr
schon losgegangen; wenn ihr geht, seid ihr schon angekommen.“®

Prdsent ist, wer prasent ist. Wer prasent ist, wirkt prasent.

Liiften Sie das Geheimnis des Rabbi, indem Sie Stiick fiir Stiick lernen,
wie Sie Prisenz herstellen kénnen.

* % k
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»Die Luft webt das All, der Atem webt den Menschen.“

Upanishad, Atharva-Veda




Fithrung

Bewusster Kontakt zu sich
und Anderen ermdglicht
natiirliche Autoritat

Selbstmanagement
= Momente des Innehaltens
= Sich zentrieren

Kommunikation

= Empathie und Distanz
durch Atemwahrnehmung
und Atemfiihrung

= Atmosphare schaffen

Rhetorik

,Die Pause”, das wichtigste
rhetorische Mittel, entsteht
durch entspannte Inspiration

Die Art der Atmung
beeinflusst stark
den Stimmklang

Stressresistenz
= Stresspravention
= Stressintervention
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= Bewusste Geisteshaltung
= (Jherblick gewinnen \ o

Gesundheit

= Positiver Einfluss auf
das Immunsystem
(Wohlbefinden)

= Unterstiitzung der
Inneren Organe
durch aktive
Iwerchfelltatigkeit

Personliche Energie

Die Energiegewinnung
ist von unserer
Sauerstoffzufuhr
abhéngig

Denk- und
Konzentrationsfahigkeit

Sich sammeln und fokussieren

Mentale Prasenz

= Gedanken und Gefiihle

wahrmehmen

= Denkmuster erkennen
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»Der Atem ist der Regler aller Dinge.*
Indisches Sprichwort

Eine befreundete Schauspielerin und Stimmtherapeutin war erstaunt, als
ich ihr erzdhlte, dass ich ein Buch iiber Prasenz schreibe, in welchem der
Atem eine zentrale Rolle spielt: ,,Ist denn {iber das Atmen nicht schon alles
gesagt?“ Ich schitze sie sehr, umso mehr beschiftigte mich ihre Frage lan-
gere Zeit.

»Ja und Nein® antworte ich heute. Uber das Atmen ist in der Tat in
Fachkreisen und in der Fachliteratur das Wesentliche bekannt. Dies gilt
sowohl fiir die Atem- und Stimmtherapie, die Stimmbildung, als auch fiir
verschiedene Korpertherapien. Und natiirlich ist die weltweit am meisten
verbreitete Meditationspraxis seit itber 2500 Jahren die der Achtsamkeit
auf den Atem. Es bedarf meiner Erfahrung nach jedoch zusétzlicher Brii-
cken, um das wertvolle Wissen der Allgemeinheit zur Verfiigung zu stel-
len. Wir alle haben, bewusst oder unbewusst, eine Vorstellung vom
Atemgeschehen. Sie bestimmt die Art und Weise, wie wir atmen - und
somit, wie wir leben und wirken. Meine Leser werden von der Reichweite
des Atems erfahren, konnen korperliche Erfahrungen sammeln und diese
im Alltag verankern. Dann wird es jedem moglich sein, durch die bewusste
Verbindung mit sich selbst seiner selbst bewusster zu werden und aus der
gewonnenen Selbstsicherheit die Verbindung zu anderen selbstbewusst
herzustellen.
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Mit dem ersten Einatmen beginnt unser Leben auflerhalb des Mutterleibs,
und mit der letzten Ausatmung geht es zu Ende. Dazwischen liegt die end-
liche Spanne der Lebenszeit. Atem ist Leben - ist Bewegung - ist Rhyth-
mus.

Ohne Nahrung kann der menschliche Kérper mehrere Wochen, ohne
Wasser lediglich drei Tage leben. Setzt die Atmung fiinf Minuten aus,
stirbt der Mensch. Dies wissen die meisten. Uber das lebenswichtige
Molekiil Sauerstoff und seine Aufnahme machen wir uns aber kaum
Gedanken. Wir atmen eben. Dabei spielt der Atem noch eine weit iiber
die Funktion der Zellversorgung mit Sauerstoff hinausgehende Rolle. Er
bewegt uns innerlich. Und es ist die Art des Atmens, welche uns nonverbal
Auskunft iiber Emotionen gibt. Somit sind wir iiber das Atmen auch mit-
einander im Austausch. Uber den Atem haben wir aber auch einen direk-
ten Zugang zu eigenen Emotionen. Denn beim Atmen stehen korperliche,
seelische und geistige Vorgiange in stindiger Wechselbeziehung, wie ein
schwingendes Band, welches Leib, Seele und Geist verbindet. Diese Ver-
bindung sowohl mit sich selbst als auch mit anderen ist iiber den Atem
erfahrbar. In der Anwendung heifit dies, dass wir die Atmung bei allen
Aufgaben und in unterschiedlichen Situationen bewusst als stiitzenden
Grund zu erleben versuchen. Wie dies geht, werden Sie Stiick fiir Stiick
in diesem Buch entdecken.

In diesem Kapitel schaffen wir Grundlagen, indem wir die Physiologie des
Atemvorgangs betrachten und dieses Wissen insbesondere fiir die Stress-
regulation und -privention fruchtbar machen. Es geht mir darum, die Ver-
bindung zwischen der Atmung und seelischen und geistigen Prozessen ins
Bewusstsein zu heben und im Hinblick auf praktische Anwendungen zu
beleuchten. Diese Prozesse finden héufig unbewusst statt, aber wenn sie
uns bewusst werden, konnen wir sie uns zunutze machen. Ich verwende
in diesem Zusammenhang so vieldeutige und schwer definierbare Begriffe
wie Seele und Geist, Begriffe, die seit Jahrtausenden in vielen Disziplinen
und auch interdisziplindr erforscht und diskutiert werden. Da es mir
unmoglich ist, sie zu definieren, lasse ich sie in ihrer Vieldeutigkeit und
Grof3e schillern und konzentriere mich darauf, Beziige zum Vorgang der
Atmung herauszuarbeiten.

Ly}

Lérrer

Von nun an finden Sie in diesem Buch die keltische Triskele. Sie dient als Sym-
& bol fiir ,Ubung* und soll Sie daran erinnern, dass alle Ubungen, dank der Wech-
selwirkung, auf mehreren Ebenen wirken werden. Wenn Sie beispielsweise eine
Atemiibung machen, wird diese Einfluss auf Thren Kérper, auf Thre emotionale Befind-
lichkeit und auf Thre geistige Beweglichkeit haben.
Die Triskele erzihlt die Geschichte der Vorwirtsbewegung im Leben. Sie symbolisiert

personliche und menschliche Entwicklung sowie spirituelles Wachstum.
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1. Korper

»Der Mensch reift und vollendet sich nur in der Bewusstwerdung
und also im bewussten Vollzug der grofien Gesetze, die alle
nicht bewusste Natur einfach darlebt.“ Karlfried Graf Diirckheim

Was geschieht bei der Atmung konkret in unserem Korper?

1.1. Steuerung der Atmung

Das Atemzentrum ist ein Hirnareal im Stammbhirn, dessen respiratorische
Neuronen im Zusammenspiel mit Chemorezeptoren auf die chemische
Zusammensetzung des Blutes reagieren. Letztere sind Messfiihler, die das
Atemzentrum iiber den genauen Gehalt an Sauerstoff und Kohlendioxid sowie
den pH-Wert auf dem Laufenden halten, um die Atmung den exakten Bediirf-
nissen des Organismus anzupassen. Braucht der Organismus mehr Energie,
wird die Atmung vertieft, braucht er weniger, wird die Atmung flacher.

Die Atembewegung wird vegetativ gesteuert, das heifit, sie vollzieht sich
meist ohne unser bewusstes Zutun. Im Wachzustand wird die Atembewe-
gung jedoch durch entsprechende Aktivitit in der Groflhirnrinde auch
bewusst regulierbar. Halten wir also fest: Die Atmung zeichnet sich dadurch
aus, dass wir diese vegetativ gesteuerte Funktion unseres Korpers auch
bewusst wahrnehmen und lenken konnen.

Ungefihr auf Nackenhohe kommen die Nervenfasern aus dem Hirn-
stamm, dem limbischen System und der Grof8hirnrinde zusammen und
nehmen durch synaptische Verbindungen Einfluss auf den Nervus phreni-
cus, der seinen Ursprung in diesem Riickenmarksabschnitt hat und den
Einatmungsimpuls an das Zwerchfell tibertragt.

1.2. Gasaustausch - Energiegewinnung

Die Atmungsorgane arbeiten im sogenannten respiratorischen System
zusammen und organisieren den Gasaustausch. Der menschliche Korper
gewinnt seine Energie durch Verbrennung, und dazu benétigen wir Sauer-
stoff. Die Inspiration dient somit der Energiegewinnung. Bei ihr wird Luft
angesaugt, die durch die Nase, den Rachen, Kehlkopf und die Luftréhre in
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die Lunge gelangt. Hier findet der Gasaustausch in den Lungenbléschen,
den sogenannten Alveolen, statt. Dies verstehen wir unter duflerer Atmung
oder Lungenatmung. Nun transportiert das Blut iiber den Blutkreislauf den
aufgenommenen Sauerstoff zu jeder Zelle unseres Korpers. Bei der inneren
Atmung, der Zellatmung, wird ebenfalls Gas ausgetauscht. Der resorbierte
Sauerstoff dient als Oxidationsmittel und ist fiir die vollstindige Verbren-
nung der Nihrstoffe in den Korperzellen wichtig, nur dadurch kann die
maximale Energie der Néhrstoffe genutzt werden. Durch die Oxidation von
Glukose entstehen Kohlendioxid und Wasser als Stoffwechselprodukte. Das
Kohlendioxid wird abgegeben und zuriick zur Lunge transportiert. Die
Alveolen nehmen es auf und geben es bei der Ausatmung ab. Durch die
Exspiration des Kohlendioxids tragt das respiratorische System wesentlich
zum Sédure-Basen-Haushalt im Korper bei.

1.3. Die Atemmuskeln - das Zwerchfell

Als Atemmuskulatur werden diejenigen Skelettmuskeln bezeichnet, die zu
einer Erweiterung oder Verengung des Brustkorbs und damit zur Ein-
beziehungsweise Ausatmung fithren. Das Zwerchfell sowie die inneren und
dufleren Zwischenrippenmuskeln sind die wichtigsten Atemmuskeln. Das

einatmen qus3tmen
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Zwerchfell erhilt seine Impulse iiber Nerven, die vom autonom agierenden
Atemzentrum unbewusst oder bewusst gesteuert werden. Es setzt diese in
die Einatmungsbewegung um. Der fiir uns wahrnehmbare Impuls der Ein-
atmung beginnt also nicht an der Nase oder am Mund, sondern in unserer
Korpermitte!

Das Zwerchfell konnen Sie sich so vorstellen: Es ist ein stark elastisches
Gewebe aus verschiedenen Muskeln und Sehnen. Es leistet 60 bis 80 Pro-
zent der fiir die Inspiration bendtigten Muskelarbeit. Kuppelférmig trennt
es die Brusthohle, in welcher die Lunge und das Herz liegen, von der
Bauchhohle, wo sich Leber, Gallenblase, der unterste Teil der Speiserdhre,
Magen, Bauchspeicheldriise, Milz, Diinndarm und Dickdarm befinden.

Nach chinesischer Lehre ist das Zwerchfell das Meer des Atems, wel-
ches Lebenskraft, Energie und Gesundheit schenkt. Das wird verstandlich,
wenn wir uns vergegenwartigen, dass sowohl die Energiegewinnung als
auch die Aktivitit der inneren Organe durch die Zwerchfelltitigkeit beein-
flusst werden. Denn jede Zwerchfellbewegung massiert die inneren Organe
und unterstiitzt sie in ihrer Funktion. Bei der Abwirtsbewegung sind es
die Organe in der Bauchhohle, und bei der Aufwiartsbewegung ist es das
Herz.

Durch das Anspannen und Entspannen des Zwerchfells und der dufe-
ren Zwischenrippenmuskeln wird die Lunge bewegt. Auch die Bauch- und
Rumpfmuskulatur sowie der Beckenboden unterstiitzen die Atembewe-

gung.

1.4. Der Kehlkopf

Die Funktion des Kehlkopfs ist mit dem Zwerchfell gekoppelt. Sobald das
Zwerchfell sich bei der Einatmung abwirts bewegt, senkt sich auch der
Kehlkopf, und die Stimmlippen, welche langs durch den Kehlkopf laufen,
werden auseinandergezogen. So entsteht ein Spalt zwischen den Stimm-
lippen, die ,,Stimmritze®. Dieser Vorgang ist fiir die Klangbildung von
Bedeutung. In den Stimmiibungen im Kapitel ,Prisenz in der Stimme*®
werden Sie die Kopplung der Kehlkopf- und Zwerchfellbewegung am eige-
nen Leib erfahren konnen.
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1.5. Die Lunge

Die Lunge besteht aus zwei Lungenfliigeln. Der rechte Fliigel hat drei Lap-
penbronchien und ist somit grofSer als der linke mit zwei. Denn auf der linken
Korperseite liegt auch das Herz, welches Platz beansprucht. Unter der
Bezeichnung Bronchialsystem werden die Luftwege in der Lunge zusammen-
gefasst. Der Gasaustausch geschieht in den Lungenbléschen, den Alveolen.

Das Lungenvolumen eines Menschen héngt von seinem Geschlecht, sei-
ner Grofle, seinem Gewicht und vom Alter ab. Das durchschnittliche Lun-
genvolumen eines Erwachsenen betrégt fiinf bis sechs Liter. Dabei tauschen
wir bei einer Atmung in Ruhelage im Schnitt einen halben Liter Luft aus.
Man nennt dies das Atemzugvolumen, welches durch Aktivitit gesteigert
werden kann. Bestindig werden aber circa drei bis vier Liter Atemluft in
der Lunge verbleiben, um einen regelmafligen, ungestérten Gasaustausch
zu gewihrleisten.

Unter Vitalkapazitit versteht man in der Medizin das maximale Volu-
men, das nach tiefster Einatmung vollstindig ausgeatmet werden kann. Bei
normaler Atmung wird die Lungenkapazitat nicht ausgeschopft, deshalb
konnen wir sie in der Regel steigern, etwa durch Stimmiibungen, die unter
anderem dem Zweck dienen, das Atemvolumen zu erhdhen.

Die Lunge ist vom Lungenfell tiberzogen. Der Brustraum wird vom
Brustfell ausgekleidet. Zwischen Lungenfell und Brustfell liegt ein Spalt-
raum. Wenn wir einatmen und den Brustraum erweitern, wird das Brustfell
wie ein Ballon gedehnt. Das Lungenfell folgt durch den entstehenden Unter-
druck im Spaltraum dieser Bewegung und weitet damit die Lungenfliigel.
Die Lunge ist durch dieses ,,Doppelwandsystem® flexibel im Brustraum
»aufgehdngt® und wird bei jeder Einatmung auseinandergezogen. Dabei
wird bei gesunder Atmung vor allem der Raum nach unten gedehnt und
geweitet. Die ovalférmige Lunge, welche im oberen Teil, den Lungenspitzen,
schmaler und im unteren Teil deutlich breiter ist, wird dadurch langer.

1.6. Die Nase

Die Luft passiert zunéchst die oberen Luftwege. Die Nase ist sozusagen die
Pforte fir die Einatmung. Hier wird die Luft angewdrmt, gereinigt und
befeuchtet. Die Flimmerhérchen der Nase filtern Fremdkérper und trans-
portieren sie aktiv hinaus, so dass sie nicht in die Lunge gelangen konnen.
Auch die Schleimhiute, Bronchien und Nebenhohlen werden so geschiitzt.
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Bei reiner Mundatmung hingegen trocknet die Kehle rasch aus, raues
Sprechen und Entziindungen in der Mundhohle und im Rachenraum sind
die Folge. Daher atmen Sie so oft wie moglich durch die Nase ein - auch
beim Sport. Dies steigert Thre Leistungsfahigkeit, denn die Einatmung durch
die Nase fordert die tiefe Atmung, wihrend die Atmung durch den Mund
hiufig zu kurzer, flacher Atmung fithrt. Die Mundatmung hat den Vorteil,
dass sie den Organismus schneller mit Sauerstoff versorgt. Bei hoher Bean-
spruchung, zum Beispiel beim Sprechen, Singen und beim Sport, werden
wir sie daher punktuell zusétzlich einsetzen. Interessant ist noch, dass nur
durch die Nasenatmung der Geruchssinn angesprochen wird.

1.7. Der Atemrhythmus

Den meisten lebenswichtigen Koérperfunktionen liegt ein rhythmisches
Geschehen zugrunde, so auch der Atmung, deren Rhythmus aus drei Pha-
sen besteht:

® dem Einatmen, lat. inspirare, der Inspiration

® dem Ausatmen, lat. exspirare, der Exspiration

® der regenerativen Atempause.
Die Atemfrequenz beim Erwachsenen betridgt im entspannten Zustand zwi-
schen fiinf und neun Atemziige pro Minute, bei angespannterer Haltung
ungefahr neunzehn bis dreiundzwanzig.

Betrachten wir die drei Phasen des Atemrhythmus genauer:

Inspiration - Einatmung

Es geht darum, die Inspiration, den Einatmungsimpuls, zuzulassen! Erin-
nern Sie sich: Die Einatmung setzt optimalerweise von selbst, vom Atem-
zentrum vegetativ gesteuert, ein. Der Impuls wird vom Zwerchfell auf-
genommen und korperlich wahrnehmbar umgesetzt: Es spannt sich an und
erzeugt einen Sog, durch welchen die Luft unhérbar durch die Nase in die
Lunge einstromt.

Da Gedanken und Gefiihle den Atemvorgang verdndern, nimmt es
nicht wunder, dass auch die Kultur, in welcher wir aufwachsen und leben,
die Art zu atmen mitprégt. Leistungsdruck und Zeitnot sind allgegenwirtig.
Sie werden unbewusst zu Leitbildern, weil sie uns so vertraut, so selbstver-
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standlich erscheinen, dass wir sie als solche oft gar nicht mehr erkennen.
»Schaffe, schaffe, Hausle bauen, ,Von nichts kommt nichts“ ... Der erlebte
Druck von auflen und der eigene Anspruch an sich selbst spiegeln sich im
Atemrhythmus wider. Da es uns oft schwerféllt, dem natiirlichen Atem-
rhythmus zu vertrauen, entsteht eine unbewusst aktive Einatmung. Sie
konnen diese leicht bei sich bemerken, denn sie ist horbar. Sowohl die ein-
gesogene Luft durch die Nase wie auch die eingeschnappte Luft durch den
Mund erzeugen Einatmungsgerdusche. Letztere sind ein deutliches Indiz
fiir die gestresste und reduzierte Einatmung. Folglich wird ohne Punkt und
Komma gesprochen. Beim Sprechen mit Mikrophon wird das Gerdusch
akustisch verstarkt.

Wir diirfen der Inspiration vertrauen - sie darf uns iiberraschen - sie
ist ein Geschenk. Hier gilt es, einmal nichts zu tun. Das Zulassen erst
ermoglicht die natiirliche tiefe Einatmung. Oder haben Sie je davon gehort,
dass man eine Inspiration erzwingen kann? Kiinstler beschreiben immer
wieder, dass nicht sie es waren, die das Werk erschufen, sondern dass das
Werk durch sie hindurch entstand. Inspirierte Momente kennen wir alle.
Vielleicht hilft Thnen das Wissen tiber die mehrschichtige Bedeutung des
Begrifts ,,Inspiration” dabei, die natiirliche Einatmung zuzulassen.

Die im Mikrokosmos der Atembewegung gesammelten Beobachtungen
konnen wir auf andere Erfahrungen im Alltag tibertragen. Sie ahnen viel-
leicht an dieser Stelle, wie wichtig Atemschulung in unserer ,,atemlosen®
Zeit ist. Die Forderung, sie in den Schulunterricht zu integrieren, existiert
seit den zwanziger Jahren des vorigen Jahrhunderts.

Wenn wir davon sprechen, dass jemand in seinem Rhythmus ist, mei-
nen wir meist, ohne dass wir uns dessen bewusst sind, den Atemrhythmus,
denn dieser ist korperlich sptirbar.

Exspiration - Ausatmung

Beim Ausstromen der Luft aus der Lunge geben wir Kohlendioxid, die ,.ver-
brauchte Luft, an unsere Umgebung zuriick. Dabei kénnen wir, sei es sin-
gend oder sprechend, gestaltend titig werden. Auf diese Weise wird der
Vorgang der Ausatmung aktiv genutzt.

Anspannungen schaden uns: Sie fithren kurzfristig zu Verspannungen
und langfristig zu Blockaden. Im Alltag erleben wir vielféltige muskulére
und psychisch bedingte Anspannungen, die die spontane Atembewegung
unmittelbar blockieren. Um sie zu losen, miissen sie zundchst wahrgenom-
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men werden. Hinter den Blockaden verbergen sich brachliegende Poten-
ziale. Wir haben in der gegenwirtigen Kultur weniger Gelegenheiten, kraft-
voll aktiv zu sein, als frither. Wir hacken nicht mehr Holz, rufen unserer
Nachbarin nicht mehr iiber den Hof zu, singen leider selten und sind kor-
perlich kaum gefordert. Wir bedienen uns des Telefons und nehmen den
Aufzug ... All das fiihrt dazu, dass wir kaum noch kraftvoll ausatmen und
auf diesem Wege Anspannung loswerden konnen. Daher sollten wir uns
heutzutage bewusst Gelegenheiten suchen, die uns ein kraftvolles Ausatmen
abverlangen, wie lautes Singen, Stimmiibungen, Bewegung und Sport.
Bereits kleine tagliche Stimmiibungen, wie zum Beispiel Gdhnen und Lip-
penflattern, welche Sie im Kapitel ,,Prdsenz in der Stimme® finden, dienen
diesem Zweck und sind leicht in den Alltag zu integrieren.

Die Ausatmung steht im tibertragenen Sinn fiir Gestaltung, Hingabe,
Nichtanhaften oder auch dafiir, etwas abgeben zu kénnen.

Atempause

Am Ende der Ausatmung 16st sich die Restspannung des Zwerchfells. Rest-
luft entstromt nun fast unmerklich durch die Nase. Die Atempause wird je
nach Kontext unterschiedlich bezeichnet als Abspannen, Loslassen, Losen,
Pause, schopferische Pause, Leere oder Nichts. Ich nenne diesen Moment
gerne Pause, da wir mit diesem Begriff auch in der Rhetorik gut weiterar-
beiten konnen. Dem Zulassen der Atempause verdanken wir ndmlich das
wichtigste Mittel, um rhetorisch prisent zu sein: die Pause.

Die Atempause dient der vegetativen Entspannung und somit der bes-
seren Durchblutung und Sauerstoffversorgung. Gewebe, das andernfalls
einen Sauerstoffmangel erlitte, kann so noch ausreichend mit Sauerstoff
versorgt werden. Dies gilt insbesondere auch fiir die Atemmuskulatur selbst.
Ohne Sauerstoff kann die Energie aus der Nahrung nicht richtig genutzt
werden. Das heif3t, die Atempause zeichnet sich durch motorische Ruhe
und biochemische Aktivitdt aus. Es ist wichtig, diese motorische Pause
unserem Korper zu schenken. Sie wirkt regenerativ.

Durch Stimmiibungen kdnnen wir den dreiteiligen Atemrhythmus bewusst
erfahren, das Zwerchfell kriftigen und Schwingung erleben. » Préisenz in

der Stimme, Basisstimmiibung — Dreiteiliger Atemrhythmus.

Vielen Menschen ist nicht nur das Bewusstsein fiir den Moment des Losens,
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sondern auch die korperliche Umsetzung dieses natiirlichen Moments in
der Atembewegung abhandengekommen. Das hat Folgen, denn so wird aus
dem natiirlichen dreiteiligen Atemrhythmus, welcher aus aktiver Ausat-
mung, Losen und passiver Einatmung besteht, ein zweiteiliger, der sich wie
folgt gestaltet: aktive Ausatmung - aktive Einatmung.

Der Atemrhythmus wird durch unseren Umgang mit Zeit geprégt. Leben
Sie weitgehend in Threm Rhythmus, der Aktivitit, Pause und Inspiration
zuldsst, oder eher getaktet? Ich beobachte, dass die Pause, das Loslassen,
das Vertrauen darauf, dass wir genug getan haben, bei uns zu wenig kulti-
viert wird, um es freundlich zu formulieren. Das hat vielfiltige Auswirkun-
gen auf unsere Gesundheit. Letztlich miindet die permanente Aktivitit
irgendwann in Erschopfung.

Bevor Sie weiterlesen, mochte ich Sie einladen, das soeben Beschriebene

erst einmal in Threm Kérper nachzuvollziehen. Ich méchte der Ubung
jedoch ein paar Erlduterungen vorausschicken.
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Sie konnen den Atemvorgang und die Atemrdume im Korper bewusst
erkunden. Wenn Sie beobachten, wo im Korper Sie die Atembewegung spii-
ren, wird Thre Aufmerksamkeit, die meist im Kopf bei den Gedanken ver-
weilt oder umherschweift, in den Korper gelenkt. So entsteht Kérper-
bewusstsein, welches von innen heraus belebt und erlebt wird und zu Pra-
senz fiihrt. Durch die Wahrnehmung des Atemvorgangs werden Sie sich
entspannen, erholen und sammeln. Die Aufmerksambkeit, die Sie sich dabei
schenken, ist eine Form der Wertschétzung.

® Inspiration: Sie spiliren unter den Hdnden, wie sich beim Einstromen
der Luft der Bauch leicht wolbt, und beobachten dies. Es geht nicht
darum, die Atmung zu forcieren oder, wie manchmal geglaubt wird,
bewusst zu atmen. Kontrolle fithrt haufig zu verkrampftem Atmen.
Unser Korper weifs besser als wir selbst, wann die nachste Einatmungs-
bewegung einsetzen soll. Vertrauen Sie Threm Korper - vertrauen Sie
sich — und lernen Sie, einfithlsam wahrzunehmen, was geschieht. Spiiren
Sie neugierig in sich hinein. Die Einatmung kommt von allein.

® Exspiration: Sie spiiren beim Ausstromen der Luft, wie der Bauch wie-
der flacher wird. Die Zwerchfellspannung ldsst langsam nach. Sie kon-
nen beim Ausatmen Anspannungen im ganzen Korper loslassen.

® Losen der Zwerchfellspannung: Am Ende der Ausatmung gibt es einen
Augenblick der Pause; dabei stromt kaum merklich Restluft durch die
Nase aus. Psychogene und muskuldre Anspannungen kommen zur
Ruhe. Sorgen Sie dafiir, dass dies moglich ist.

® Wie aus dem Nichts setzt dann, wenn Sie losgelassen haben, die Inspi-
ration wieder ein. Die Qualitdt der Einatmung wird von der vorange-
gangenen Ausatmung bestimmt ...

UBUNG: ATEMWAHRNEHMUNG (it geschlossenen Augen)
Setzen Sie sich aufrecht und entspannt hin. Die Fiifle und Thr Gesaf3
ruhen auf der Unterlage. Legen Sie die Hande auf Ihren Bauch und
schlief3en Sie die Augen. Sie tun NICHTS, das heif3t, Sie ziehen die
Luft nicht ein, und Sie stofen sie auch nicht aus. IThr Atem stromt
von allein ein und aus. Nehmen Sie nun Thre Atembewegung wahr,
das Ein- und Ausstromen der Luft. Ausatmend geben Sie etwas ab
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- lassen es los. Eine schopferische Pause, eine Leere, darf am Ende
des Ausstromens entstehen. Dann wird von ganz allein die Einat-
mung einsetzen. Nehmen Sie diesen Vorgang einige Male wahr.
Genieflen Sie die Moglichkeit, etwas abgeben zu koénnen, den
Augenblick der Pause, und die Moglichkeit, etwas geschenkt zu
bekommen. Verbinden Sie sich mit der Bewegung. Vermutlich sind
einige Muskelpartien noch zu angespannt. Hiufig sind tiberméflige
Anspannungen im Kiefer, im Nacken oder in den Schultern spiirbar.
Losen Sie sie, indem Sie mit der Ausatmung alle Spannung in den
Muskeln loslassen.

Nun erkunden Sie die Rdume, die von der Atmung tangiert werden,
weiter. Nehmen Sie die Atembewegung in den Leisten, den Flanken,
dem unteren Riicken bis zu den Pobacken wahr. Legen Sie IThre
Hinde jeweils an eine andere Stelle und verweilen Sie dort einige
Zeit. Erkunden Sie, wie sich die Atembewegung unter Thren Hinden
anfiihlt.

Haben Sie gespiirt, dass der Einatmungsimpuls in Threr Kérpermitte
beginnt?

Atemrdume

Unter Atemrdumen versteht man diejenigen Raume, in denen wir die Fol-
gen der Atembewegung spiiren konnen. Ich hoffe, dass Sie nach dieser
Ubung eine erste Vorstellung von Thren Atemriumen haben: vom Bauch-
raum bis zum Beckenboden, von den Flanken und vom Lendenbereich. Mit
diesen Atemrdumen und den im Weiteren hinzukommenden werden wir
weiterarbeiten.

Der vom Zwerchfell kommende Bewegungsimpuls setzt sich fort und 6ffnet,
wie man in der Stimmbildung sagt, Atemrdume. Diese Bewegung ist wahr-
nehmbar und wird durch den Kontakt mit den Hianden auf den entsprechen-
den Korperpartien und die Vorstellungskraft verstarkt. Da Unterspannung
oder Uberspannung der Muskulatur die Fortsetzung des Impulses verringern
oder gar verhindern, tut es manchmal gut, sich kréftig zu dehnen. Dies kann
auf unterschiedlichste Art geschehen. Ich habe hier beispielhaft zwei Deh-
nungsiibungen zum Aktivieren bestimmter Atemrdume ausgewahlt.
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UBUNG: AKTIVIERUNG DER ATEMRAUME

® Aktivierung der Flanken

Sie stehen aufrecht, Thre Fiifle, deren Fersen sich beriihren, bilden
ein V. Strecken Sie Thre Arme weit nach oben und legen Sie die
Handflichen wie zum Beten aneinander. Nun dehnen Sie sich nach
rechts. Dabei regen Sie die Atemrdume der linken Flanke an. Neh-
men Sie auf der gedehnten Seite dreimal die Einatmungsbewegung
wahr. Atmen Sie jeweils kraftig auf ,,fff“ aus und lassen Sie sich dabei
noch weiter auf die Dehnung ein. Im Yoga entspricht dies der Halb-
mondstellung zur Seite. Dann dehnen Sie die andere Seite. Spiiren
Sie die Atembewegung nun deutlicher?

® Aktivierung des unteren Riickens

Im Sitzen oder Stehen setzen Sie IThre Fiifle jeweils hiiftbreit auf. Las-
sen Sie den Kopf auf die Brust sinken. Das Gewicht des Kopfes sucht
den Boden. Nun rollen Sie Wirbel fiir Wirbel so weit abwirts, bis
der untere Riicken gedehnt wird. Bleiben Sie drei Atembewegungen
lang in dieser Stellung und dehnen Sie mit der Einatmungsbewe-
gung von innen den Lendenbereich. Mit jeder Ausatmungsbewe-
gung lassen Sie sich tiefer sinken. Achten Sie darauf, dass der Kopf
locker baumelt. Dann richten Sie sich langsam Wirbel fiir Wirbel
wieder auf. Der Kopf kommt zuletzt. Wie fiihlt sich der untere
Riicken an? Legen Sie nochmals die Hiande auf wie in der Atemwahr-
nehmungsiibung und spiiren Sie nach, wie sich jetzt die Atembewe-
gung anfiihlt.

1.8. Die drei Hauptursachen fiir verkehrtes Atmen

»Tiefe“ Einatmung

Oftmals liegt eine verkehrte Vorstellung dariiber vor, was ,tiefes Einatmen®
bedeutet. Die Ansage ,Jetzt atmen Sie mal tief ein!“ verfithrt dazu, nach
Luft zu schnappen. Wir ziehen dann meist durch Mund oder Nase laut hor-
bar Luft ein. Wir wollen ja schlieflich den Anweisungen folgen! Unser
Brustkorb hebt sich eindrucksvoll. Genau dies fiihrt allerdings zum Gegen-
teil des Erwiinschten. Es wird kein Platz geschaffen, um das Lungenvolumen
zu vergroflern, ganz im Gegenteil: Die Flexibilitdt von Lunge, Zwerchfell
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und Zwischenrippenmuskulatur wird durch die starre, gebldhte Einat-
mungshaltung unterbunden.

Diese verkehrte Vorstellung vom , tiefen Einatmen® hat drastische Fol-
gen fiir das Sprechen. Nicht selten blahen sich Rednerinnen und Redner
regelrecht auf, bevor sie zu sprechen beginnen. Sie tun dies, weil sie denken:
»Jetzt kommt es darauf an, jetzt brauche ich Luft.“ Leider blockieren sie so
das Zwerchfell. Eine Art Verkrampfung entsteht. Sie ist spiirbar, sichtbar
und vor allem hérbar. Die vortragende Person wirkt steif, und die Klang-
qualitdt der Stimme wird stark beeintréichtigt.

UBUNG: BEWUSSTER UMGANG MIT VERKEHRTEN VORSTELLUNGEN
VON TIEFER EINATMUNG
Machen Sie sich bewusst, welche Vorstellung Sie von tiefer Einat-
mung haben. Atmen Sie entsprechend dieser Vorstellung, und spii-
ren Sie bewusst, wie sich dies anfihlt. Und dann probieren Sie
Folgendes aus: Stellen Sie sich einen herrlichen Duft vor. Welcher
Wohlgeruch kommt Thnen in den Sinn? Nun lassen Sie in Threr Vor-
stellung diesen Duft durch die Nase einstromen, und spiiren Sie, wie
tief Sie von der Einatmung bewegt werden.
Wenn wir genieflen, senkt sich das Zwerchfell besonders tief, und
die Lungenfliigel werden nach unten gedehnt.

Innere Haltung und duflere Haltung

Sowohl die Korperhaltung als auch die Innere Haltung beeinflussen das
Atemgeschehen. Jede iitbermaflige Muskelanspannung ebenso wie jede psy-
chogene Anspannung blockiert die Atmung, denn das Zwerchfell verspannt
sich immer gleich mit. Auch eine unterspannte Muskulatur macht der
Atmung zu schaffen. Durch eine unterspannte Haltung, zum Beispiel hédn-
gende Schultern, werden der Atemraum fiir die Lungenspitzen und die
Zwerchfellbewegung eingeschrinkt. Antriebslosigkeit und schlechte Hal-
tung gehen Hand in Hand. Die mangelhafte Sauerstoffversorgung fithrt zu
einem Energiemangel. Jedes Feuer erlischt, wenn die Sauerstoffzufuhr nicht
ausreichend gewihrleistet ist.

Langes Sitzen am Schreibtisch und in Meetings kann zu dauerhaften
Fehlhaltungen des Riickens fithren. Manche Menschen sinken im wahrsten
Sinne des Wortes in sich zusammen. Gezielte Ausgleichsbewegungen sorgen
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dafiir, dass es gar nicht erst so weit kommt, und helfen, die Fehlhaltung zu
korrigieren. In unserer Gesellschaft sind Riickenprobleme die hiufigste
Ursache fiir Fehlzeiten, und der Rundriicken ist der hdufigste Haltungs-
schaden. Er geht mit einer verkiirzten Brustmuskulatur einher, die schlief3-
lich zum Zwerchfellhochstand fithren kann. Freies Atmen ist dann nicht
mehr moglich. So entsteht durch Fehlhaltung und Muskelverspannungen
automatisch Stress.

Die Kapitel ,,Korperliche Prasenz und ,,Mentale Prasenz® dienen dem
Verstandnis des komplexen Zusammenspiels von duflerer und Innerer Hal-
tung und stellen Moglichkeiten vor, wie Sie anders mit sich umgehen kénnen.

Hier eine Ubung, um emotionale Anspannung und Druck abzubauen.

UBUNG: HANDAUFLEGEN AUF DAS BRUSTBEIN

Setzen Sie sich aufrecht und so entspannt wie moglich hin, oder
legen Sie sich auf den Riicken. Schliefien Sie die Augen, und legen
Sie Thre bevorzugte Hand sanft auf Ihr Brustbein. Spiiren Sie die
sanfte Berithrung. Spiiren Sie die Atembewegung unter Ihrer Hand.
Geben Sie nach. Streifen Sie die Hand bei den Ausatmungsbewe-
gungen leicht abwirts. Stellen Sie sich vor, Sie befreien dabei Ihr
Herz von zu viel auf ihm lastenden Druck. Hand aufs Herz — das tut
gut. Das sanfte Berithren kann starke Gefithle wie Trauer und
Schmerz auslosen. Anders ausgedriickt: Das Zuviel an angestautem
Druck beginnt sich zu 16sen.

Diese kleine, feine Ubung lésst sich ganz leicht in den Alltag integrieren.
Auch in einer Warteschlange konnen Sie die Hand aufs Herz legen und
einen Augenblick loslassen. Das Jetzt ist der einzige Moment, den wir je zur
Verfiigung haben.

Autonome Stressreaktion

Sobald wir Stress haben, leben wir nicht mehr in der Gegenwart, und die
Qualitdt der Atembewegung verdndert sich augenblicklich. Die autonome
Stressreaktion ist eine durch die Evolution geformte, sehr schnelle Anpas-
sungsfahigkeit des Korpers mit dem Ziel, eine Gefahr zu tiberleben.

Die Atmung wird vom evolutiondr éltesten Hirnteil, dem Hirnstamm,
gesteuert. Empfindet ein Mensch eine Situation als gefahrlich, befillt ihn
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Angst, eine Form von Stress. Und da es bei Gefahr seit Urzeiten meistens
auf die sofortige Bereitschaft ankommt, entweder zu kdmpfen, zu flichen
oder sich totzustellen (fight, flight or freeze), reagiert der Korper auch heute
noch auf akuten Stress mit den dafiir typischen Symptomen: Die Atmung
und der Herzschlag beschleunigen sich, der Blutdruck steigt, die Verdauung
wird eingestellt, die Wachheit gesteigert, die Sinne werden gescharft und
Energiereserven mobilisiert. Die kognitiven Fahigkeiten des Menschen wer-
den hingegen heruntergefahren, in extremen Situationen sogar abgeschaltet.
Dazu zéhlen die Kreativitit, das Planen, die Orientierung, die Imagination,
die Argumentation, die Introspektion, die Problemlésung, der Wille und
das Glauben, also alles, was wir heute in unserem Alltag brauchen.

Flach und beschleunigt, verstiarkt die Atmung die korperliche Stressre-
aktion, denn sie senkt die Kohlendioxidkonzentration im Blut. Dies hat eine
Verengung der Blutgefdfle im Gehirn und dadurch eine Unterversorgung
mit Sauerstoff zur Folge. All dies mag sinnvoll sein, um in einer Gefahren-
situation schnell zu reagieren, ohne lange nachzudenken. Doch wenn Sie
zum Beispiel vor dem Vorstand présentieren und deswegen unter Stress ste-
hen, helfen diese fight-flight-or-freeze-Reflexe Ihnen tiberhaupt nicht weiter.
Im Gegenteil, sie fithren dazu, dass Sie wichtige Signale in der Kommuni-
kation iibersehen, und verhindern genau das, was Sie jetzt dringend beno-
tigen: Ruhe und Gelassenheit, klares Denken und Kommunizieren.

1.9. Bewusster Umgang mit der autonomen Stressreaktion

® Bereiten Sie sich mental auf Situationen, die Stress erzeugen konnen,
vor. Die Intensitdt Threr Stressreaktion hangt mafigeblich davon ab, wie
Sie den Stressor, den Stressfaktor, also eine Aufgabe, Person oder Situa-
tion, bewerten. Diese Bewertung konnen Sie sich bewusst machen und
immer wieder hinterfragen. Wenn Sie etwas aus einer anderen Perspek-
tive betrachten, wandelt sich mit der veranderten Sichtweise auch die
Bewertungsgrundlage. Gelingt IThnen eine Umbewertung des Stressors,
lassen die korperlichen Stressreaktionen nach, und Sie kénnen anfangen,
die Herausforderung mit klaren Gedanken anzunehmen. Langfristig
fithrt dies zu einer gelassenen Grundhaltung. Da das ,Umbewerten® eine
Aufgabe ist, welche eher selten in der Stresssituation bewiltigt werden
kann, brauchen Sie dafiir eine Vorbereitungszeit. Im Kapitel ,,Mentale
Prasenz® finden Sie Anregungen dazu.
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® In Stresssituationen kommt es darauf an, die Stressreflexe zu durchbre-
chen, anstatt sie unbewusst zu verstirken. Die Atmung ist dabei der ent-
scheidende Regler im Stresssystem, auf den wir einwirken konnen. Wie
bereits erwédhnt, kann die Atmung sowohl autonom vom Atemzentrum
als auch von uns selbst bewusst durch die Grofhirnrinde gesteuert
werden. Bildlich gesprochen kénnen wir uns das so vorstellen: Im
Alltagsleben agiert weitestgehend der Autopilot, doch in besonders
herausfordernden Situationen {ibernehmen wir selbst die Steuerung.
Prisentsein bedeutet, aufmerksam und wach zu sein, um genau zu
erkennen, was die Situation, in der wir uns befinden, wann von uns ver-
langt. Im einleitenden Kapitel ,,Prasenz“ habe ich das Gegensatzpaar
Priasenz und Stress detailliert dargestellt.

Wie konnen Sie nun priasent mit einer Stresssituation umgehen? Zunichst
gilt es, die autonome Stressreaktion Thres Korpers wahrzunehmen und
bewusst zu entscharfen, indem Sie die reduzierte Sauerstoffzufuhr, die mit
einem angespannten Zwerchfell einhergeht, beenden. Um die Atembewe-
gung wieder in ihrer Génze zuzulassen, geben Sie dem Zwerchfell die ent-
scheidende Hilfestellung: Sie legen die Hande auf den Bauch oder spiiren
die Atembewegung im Kontakt mit der Riickenlehne und versuchen so,
Threm Zwerchfell sanft die Richtung zu weisen. Wenn Sie geiibt sind, dauert
es ein bis zwei Einatmungen, bis Sie spiiren, wie die Zwerchfellbewegung
tiefer wird. Nach und nach wird die Atmung wieder ruhiger und gleichma-
Biger und bis in den Bauch- und Riickenraum hinein zu spiiren sein. Sie
losen die entstandene Anspannung, welche die Atembewegung ein-
schrinkte. Sobald Sie Ihre Atmung beruhigen, beruhigen Sie sich selbst,
und infolgedessen lassen die autonomen Stressreflexe nach. Wenn Sie wie-
der souverdn atmen, also sich selbst und die Kohlendioxidkonzentration
im Blut ins Gleichgewicht gebracht haben, werden Sie auch wieder souveran
denken und wirken.

Der Volksmund sagt es ganz klar: ,,Der sollte mal wieder runterkom-
men!“ Was da runterkommen sollte, ist nichts anderes als das Zwerchfell.

Auch und gerade unter chronischem, langanhaltendem Stress ist es wichtig,
die Atembewegung immer wieder ganz bewusst zu spiiren. Auf diese Weise
kommen Sie in Zeiten hoher Belastung punktuell zu sich, entspannen sich
und tanken Energie. Selbst wenn der Korper unter chronischem Stress nicht
so extrem reagiert wie bei akuter Angst, werden Atmung, Verdauung, Schlaf
und Wohlbefinden dauerhaft beeintrachtigt. Auf langere Sicht ruft dies kor-
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perliche und seelische Krankheiten hervor, die von der Schwachung des
Immunsystems {iber Herzkreislauferkrankungen bis hin zu Depressionen
reichen kénnen. Chronischer Stress wird leicht tibersehen, weil wir oftmals
zu beschiftigt sind, um ihn wahrzunehmen. Es ist also mehrmals téglich
erforderlich, in sich hineinzuspiiren, Anspannungen zu lésen und die
Atmung wieder in ihre natiirliche Bahn zu bringen. Auf diese Weise werden
auch die inneren Organe in ihrer Funktion unterstiitzt. Nicht nur Thr Herz
wird es Thnen danken.

UBUNG: STRESSPRAVENTION

&) ® Kleine Atempause: Gonnen Sie sich téglich bewusst mindestens
dreimal zwei bis drei Minuten, in denen Sie sich sich selbst zuwen-
den und Thre Atembewegung mit geschlossenen Augen wahrneh-
men. Indem Sie darauf achten, wird sich Thre Atmung verdndern.
Sie entspannen sich, und Thr Korper findet in seinen Atemrhythmus
zuriick. Diese Zuwendung ist eine Form der Wertschdtzung, die Sie
sich hiufiger génnen sollten. Die Ubung hat zwei Effekte: Erstens,
wer sich selbst wertschitzt, lasst sich nicht mehr so leicht aus der
Ruhe bringen. Und zweitens, erst wenn Thnen Thre Atemwahrneh-
mung vertraut ist, steht sie Thnen in akuten Stresssituationen zur
Verfiigung. Nur dann werden Sie bewusst an die Atmung denken
und bewusst wieder ,,runterkommen® kénnen.

® Atemwahrnehmung mit offenen Augen: Beispielsweise in einem
Gesprich, wihrend andere reden. Die Ubung finden Sie unter » Kor-
perliche Priisenz, Ubung: zum Herstellen von Présenz im Sitzen.

® Kurzes Innehalten: Im Laufe eines Tages baut sich immer wieder
zu viel Spannung auf. Diese alltdglichen Anspannungen gilt es erst
mal tiberhaupt zu bemerken. Ich weif nicht, wie oft sich welche bei
Thnen zeigen. Ich schitze, dass ich vierzig- bis fiinfzigmal am Tag
Anspannungen l6sen konnte. Was denken Sie, wie oft Sie bei Thren
Verrichtungen zu viele Muskeln anspannen? Sie konnen dies bei
den einfachsten Tétigkeiten wie Putzen, Schneiden, Schreiben etc.
beobachten. Wihrend Sie ganz kurz innehalten, scannen Sie Thren
Korper und stellen fest, wo Sie sich gerade zu sehr anspannen. Ver-
suchen Sie, die Anspannung zu 18sen, und Sie werden bemerken,
dass sich dann auch Ihr Atemrhythmus wieder harmonisiert.
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® Gdhnen: Gihnen Sie viel und herzhaft. Dabei 16st sich die Zwerch-
fellspannung. Die Atmung wird dadurch wieder geléster und tiefer.
Mehr Energie ist die Folge.

UBUNG: STRESSINTERVENTION
Q% ® Wahrnehmen: Nehmen Sie Thr angespanntes Zwerchfell als akute
Stressreaktion wahr.

® Loslassen: Losen Sie die Anspannung, um die Atembewegung wie-
der in Gang zu bringen, durch einen Kurzbefehl wie: ,,Bauch dick!*
und/oder indem Sie Thre Hande auf den Bauch legen oder bewusst
den Kontakt zur Riickenlehne sptiren.

® Zulassen: Wenn sich die Zwerchfellspannung 16st, kann sich das
Zwerchfell wieder abwirts bewegen. Sie kommen runter und lassen
die natiirliche Atmung wieder zu.

1.10. Drei Arbeitsschritte -
Wahrnehmen, Loslassen, Zulassen

Wahrnehmen, Loslassen und Zulassen konnen Sie als hilfreiche Arbeits-
schritte verstehen, die nicht nur Stress in mehr Gelassenheit verwandeln,
sondern auch beengende, psychisch belastende Situationen entspannen.
Vermutlich kennen Sie sie aus eigener Erfahrung. Sobald wir einen Schritt
zuriicktreten, kénnen wir die Herausforderung, vor der wir stehen, von
allen Seiten mit allen zugehorigen Gefiithlen und mit unserem Verstand
wahrnehmen. Dadurch 16sen wir uns bereits aus der Enge des Involviert-
und Absorbiertseins. Wir lassen ein wenig los und auf diese Weise neue Per-
spektiven zu. Weitere Handlungsoptionen lassen sich nun erkennen.

UBUNG: INNEHALTEN
Die oben beschriebenen Ubungen sind Unterbrechungen im Tages-
lauf, Momente, in denen Sie bewusst der Ruhelosigkeit und Uberei-
lung, die zu Irrtiimern fithren konnen, entgegentreten. Innehalten
hingegen ist ein Moment der individuellen Freiheit. Innezuhalten
im Tageslauf bedeutet, zu sich zu kommen, sich Aufmerksamkeit
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und Raum zu schenken. Meist werden Sie dann feststellen, dass Sie
zu angespannt sind: muskuldr, geistig, emotional. Aber indem Sie
sich bewusst spiiren, lassen Sie bereits tiberfliissige Anspannung los
und erweitern so Thren Bewegungsspielraum. Ganz konkret werden
Sie dies bei der Atembewegung spiiren. Thr Kérper, der eben noch
eher Befehlsempfinger war, findet zuriick zur inneren Fithrung,
zum befreiten Atemrhythmus. Nun wird es Thnen auch wieder
moglich sein, Thre Bediirfnisse und Gefiihle, die sich zuriickgezo-
gen haben, um nicht zu stéren, wahrzunehmen und zuzulassen.
Wahrnehmungsgestarkt, konnen Sie auch die Bediirfnisse anderer
bewusster wahrnehmen. Dank Thres grofleren Handlungsspielraums
sind Sie in der Lage, weitsichtigere Entscheidungen zu treffen.

Dieser Vorgang hilft auch dabei, sich zu verorten. Mit Verorten meine ich,
bewusst Kontakt zu sich selbst herzustellen und dadurch Halt in sich selbst
zu finden.

Es gibt nichts Sinnvolleres, als die Praxis des Innehaltens im Alltag zu
kultivieren, denn durch sie gewinnt der Korper Vertrauen in sich selbst, in
die Kraft des eigenen Lebensrhythmus. Erst wenn wir uns neue Verhaltens-
muster wie das Innehalten unter entspannten Bedingungen angeeignet
haben, werden sie uns in Stresssituationen, in denen der Koérper gewdhnlich
auf altbekannte Muster zuriickgreift, einfallen.

Ich empfehle, so oft wie moglich innezuhalten, und sei es nur fiir einen
kurzen Moment, etwa bei einem kréftigen Gahnen oder Lippenflattern und
natiirlich beim Aufwachen und Einschlafen.

Hier noch ein Tipp, falls Sie dies trotz bester Absicht nicht so einfach
in Thren Alltag integrieren konnen, weil er sie immer wieder {iberrollt: Tra-
gen Sie Thre Verabredung mit sich selbst in Thren Kalender ein, oder setzen
Sie sie auf Thre To-do-Liste.

Durch die wertschitzende Aufmerksambkeit, die Sie sich selbst zuteilwerden
lassen, erméglichen Sie immer wieder Entspannung, Regeneration, Samm-
lung und Konzentration. Der Moment des Innehaltens ist dariiber hinaus
der entscheidende Augenblick, um Prisenz herzustellen. In der Kommuni-
kation ermoglicht er differenzierte Wahrnehmungs-, Handlungs- und Reak-
tionsweisen.
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2. Seele

Schauen wir uns nun das Wort Inspiration genauer an. Es leitet sich her
vom lateinischen inspiratio, welches ,,Beseelung” bedeutet. Spiritus verweist
auf Leben, Seele und Geist.

In verschiedenen Kulturen, so auch im Christentum, stofien wir in den
mythischen Schopfungsgeschichten auf das Bild der Einhauchung von
Leben. Der aus Erde geformte Mensch empfingt durch den Hauch Gottes
welcher in der Bibel Odem genannt wird, das Leben. In der folgenden
Abbildung sehen wir Gott, den Weltenherrscher, beim Schopfungsakt. Der
lebendige Odem verbindet Gott mit seiner Schopfung.

»Die Erschaffung des Menschen®, Holzschnitt
aus dem 15. Jahrhundert

Attische Amphorenmalerei
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Auch die entweichende Seele beim Sterben findet sich auf bildlichen Dar-
stellungen in verschiedenen Kulturen wieder. In der Bemalung einer atti-
schen Amphora tragen Schlaf und Tod den gefallenen Krieger, der seine
Seele aushaucht, vom Schlachtfeld.

Das Zwerchfell galt im antiken Griechenland als Sitz der Seele. Heute
haben wir keine derart klar verbindliche Vorstellung der Seele mehr. Wenn
wir heute von Seele sprechen, sind hiufig Gefiihlsregungen und geistige
Vorgidnge gemeint. Daher wird sie weitgehend mit der Psyche gleichgesetzt.
Hier schliefit sich der Kreis, denn im Altgriechischen bedeutet Psyche
urspriinglich ,,Atem und Hauch®. Das Wort ,, Atmen“ wurde in der Antike
im umfassenden Sinn gebraucht fiir die Umschreibung des ganzen Men-
schen. Denn iiber die Beziehung zur Atembewegung - indem ich atme,
atmend in mich hineinspiire und so Empfindungen wahrnehme - schaffe
ich mir einen Zugang zum Seelischen und kann dariiber hinaus in einen
Austausch mit meiner Umwelt treten.

2.1. Arbeitsansatz

wWir sind im Laufe dieser Jahre mit Staunen und wachsender Ehrfurcht
gewahr geworden, dass es hier nicht nur eine rein technische Frage zu
l6sen galt, sondern dass wir uns plétzlich im Mittelpunkt der ganzen

menschlichen Wesenheit befanden.*’

Der Zusammenhang zwischen dem Atem und seelischen oder psychischen
Prozessen wurde seit Beginn des zwanzigsten Jahrhunderts thematisiert und
systematisch in verschiedenen Schulen wie zum Beispiel der von Clara
Schlaffhorst gegriindeten bis heute weiterentwickelt. Am Anfang standen
einzelne Personlichkeiten, die sich meist zur Behandlung eigener stimmli-
cher Schwierigkeiten auf die Suche nach den Ursachen begaben. In den
1920er Jahren entwickelte sich im Zusammenhang mit der Reformpédago-
gik eine grofle Neugierde, was dieses Thema anbelangt. An diese Ansitze
wurde in den 1950er Jahren wieder angekniipft. Der erste Kongress fiir
Atempflege und Atemtherapie fand 1959 statt.

Die Arbeit an der Stimme ermdglicht es, die Atembewegung differen-
ziert zu erkunden.

Atemschulung ist heute ein Element der Psychotherapie. Dies ist nicht
verwunderlich, wenn wir uns nochmals vergegenwirtigen, dass wir in einer
Minute circa achtmal einatmen, wenn wir entspannt, und circa neunzehn-
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mal, wenn wir angespannt sind. Nicht nur die Frequenz ist hier von Bedeu-
tung, sondern auch die damit verkniipfte Qualitit der Zwerchfellbewegung.
Bei dauerhaft nervos angespannter Atmung verliert das Zwerchfell seine Fle-
xibilitat. Muskeln verkiirzen sich, sobald sie zu angespannt sind, und beein-
trachtigen so die Durchblutung. Atemkorsett ist ein anschaulicher Begriff
fiir die festgewordene Muskulatur. Haufig stellt sich dieses Atemmuster bei
Autoritatskonflikten, dauerhaftem Stress und anderen psychischen Proble-
men ein. Vermutlich konnten Sie dies bereits bei sich selbst beobachten. Es
ist also wichtig, sich den Zusammenhang zwischen psychogenen Anspan-
nungen und eingeschrinkter Atembewegung bewusst zu machen.

Nach einem Vortrag tiber Prasenz sprach mich ein Herr indischer Herkunft
an: ,Wissen Sie, dass man in Indien davon ausgeht, dass ein Mensch eine
bestimmte Anzahl von Atemziigen fiir sein Leben zur Verfiigung hat?“
Nein, das wusste ich nicht. Wenn wir unsere Einatmung genieflen, so ging
es mir durch den Kopf, leben wir linger, denn wir werden weniger Atem-
zlige in der Minute von unserem Kontingent verbrauchen. ,Eine interes-
sante Vorstellung!®, entgegnete ich.

Die Erfahrung zeigt, dass Genuss dazu fithrt, die Atembewegung zu ver-
tiefen. Der Beckenraum wird aktiviert, und die Atembewegung fiihlt sich
weiter und runder an. Was immer wir fithlen und denken, es wird unsere
Atmung so oder so beeinflussen. Zu diesem Aspekt der Atmung mdchte ich
Sie zu einer Selbsterfahrung einladen. Dafiir habe ich vier Stimmungen aus-
gewdhlt. Bei geschlossenen Augen stellen Sie sich die genannten Gefiihle
und Gedanken vor. Nehmen Sie dabei wahr, wie Thr Korper jeweils darauf
reagiert, und achten Sie insbesondere auf die unterschiedliche Aktivierung
von Atemraumen.

UBUNG: GEDANKEN UND GEFUHLE BEEINFLUSSEN DAS ATEMGESCHEHEN

Q% ® Zunichst nehmen Sie wahr, wie Thre Atembewegung sich im neu-
tralen Zustand ohne besondere Gedanken gerade anfiihlt. Dabei
konnen Sie Ihre Aufmerksamkeit sowohl auf die Atemfrequenz len-
ken als auch auf die Atemridume, die Sie beim Atmen spiiren.

® Wie verhilt sich die Atmung, wenn Sie an etwas fiir Sie Unange-
nehmes denken, beispielsweise an Angst oder Sorgen? Stellen Sie sich
einen Moment lang eine konkrete Situation vor, oder denken Sie
»Angst, und lassen Sie den Begriff in sich wirken. Nehmen Sie wahr,
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was mit Threr Atmung geschieht und wo in Threm Korper Sie sie spii-
ren konnen. Wie fiihlt sie sich an? Wie reagieren verschiedene Mus-
keln, zum Beispiel die Kiefermuskeln?

® Was passiert mit der Atmung, wenn Sie denken: ,,Ich genief3e es,
zu atmen”?

® Und wie fiihlt es sich an, wenn Sie denken: ,,Ich liebe es, zu atmen™?
In welchem Kérperbereich erleben Sie nun die Atembewegung deutli-
cher als beim dritten Versuch und wo weniger deutlich?

Haben Sie die Verdnderung des Atemgeschehens und des Muskeltonus
beobachten kénnen? Ist es nicht interessant, wie stark Gedanken und
Gefiihle die Atmung beeinflussen? Die Wahrnehmung der Atemraume wird
von Mal zu Mal differenzierter werden. Probieren Sie es bei anderer Gele-
genheit wieder aus. Und unterstiitzen Sie Thren Korper durch hilfreiche
Gedanken. Mehr dazu im Kapitel ,,Mentale Prasenz®

2.2. Inneres Licheln

»Tu deinem Leib etwas Gutes, damit die Seele Lust hat, darin zu leben!

Teresa von Avila

Kennen Sie das feine Lacheln der Mona Lisa? Wenn wir uns tiber etwas
freuen, also erfreut sind, fangen wir an zu lacheln. Sobald wir ldcheln, ver-
dndert sich einer unserer Einatmungsraume. Das Licheln aktiviert den
Gasaustausch in den Lungenspitzen, und dies sorgt dafiir, dass die Schul-
tern sich sanft nach hinten 6ffnen und der Brustraum sich weitet. Auf
diese Weise 6ffnen wir einen wichtigen Raum fiir unsere Ausstrahlung.
Die entstandene Offenheit strahlt iiber uns hinaus. Probieren Sie es aus.

UBUNG: INNERES LACHELN
Setzen Sie sich aufrecht hin. Legen Sie die linke Hand auf die rechte
Lungenspitze unterhalb der Schulter. Nehmen Sie erst wahr, wie Sie
die Einatmung unter Threr Hand spiiren. Dann stellen Sie sich etwas
vor, was ein Gliicksgefiihl in Thnen hervorruft. Lassen Sie die Vor-
stellung Wirklichkeit in sich werden. Es diirfen sich Wellen des
Gliicks in Thnen ausbreiten, bis Ihr ganzer Korper verwandelt ist.
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Vermutlich wird Folgendes passieren: ,Das Herz geht Thnen auf® - der
Brustraum weitet sich bis in die Lungenspitzen, Ihre Mimik verdndert sich,
und Sie sind begliickt.

Anhand dieser kleinen, feinen Ubung lasst sich eindriicklich erleben,
wie in der Atembewegung Seelisches, Kérperliches und Geistiges sich
beriithren und miteinander verbinden. Das Lacheln verwandelt uns (Seele),
die Art, wie wir atmen (Korper), und dies wirkt sich darauf aus, wie wir
denken und mit anderen in Austausch treten (Geist). Eine angenehme,
gelassene Heiterkeit entsteht.

2.3. Mit sich selbst befreundet sein

»Ein Freund ist, der dir das Lied deiner Seele vorsingt, wenn du es vergessen
hast. Der Atem ist ein Freund, der dich in seine Schwingung, seine Leben-
digkeit, seine Zartheit und Innigkeit und in seine Kraft aufnimmt und dich
tragt und halt. Wenn du ihn vergessen hast, nicht achtest, gegen seine -
deine — Schwingung lebst, hast du dich vergessen. Und doch ist er immer
da und singt dir das Lied deiner Seele vor. Du musst nur lauschen®, schrieb
Herta Richter. Mich beriihrt diese Vorstellung immer wieder. Ich entdeckte
sie in einem Newsletter des Atemhauses Miinchen ,,Herta Richter*
Freunden Sie sich mit Threr Atembewegung an. Lauschen Sie in sich
hinein, sooft Sie es wiinschen - spétestens dann, wenn Sie im Begriff sind,
sich zu verlieren. Freuen Sie sich tiber Thren treuen Freund - den Atem.

3. Geist

Geist und Seele stellen den nichtstofflichen Teil eines Menschen dar. Wah-
rend die Seele mehr der Gefiihlswelt zugeordnet wird, verbinden wir im
Allgemeinen den Geist mit geistigen Prozessen. In den Geisteswissenschaf-
ten wird, von alters her, der Versuch unternommen, die Natur des Men-
schen zu verstehen.

Betrachten wir zunéchst die in den antiken Begriffen fiir ,,Geist” ange-
legten Bedeutungsdimensionen. Das antike Verstandnis des Pneuma umfasst
sowohl Geist als auch Hauch, Luftwirbel, Atem, Odem, dtherisches Feuer und
Lebensgeist. Die Stoiker haben Pneuma als ,,feurigen Lufthauch®, der alles
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durchdringt und somit kosmische Macht hat, beschrieben. Ahnliche Beziige
sehen wir auch beim chinesischen Qi (Chi) oder beim indischen Prana. Inte-
ressanterweise verweist der Atem in vielen Sprachen sowohl auf den physi-
schen Vorgang der Atmung als auch auf geistige Prozesse.

Das deutsche Wort ,,atmen” und das altindische Atman haben vermut-
lich dieselbe Etymologie. Atman bedeutet so viel wie individueller Geist,
der mit dem Weltgeist Brahman verbunden ist, was der Mensch im Zustand
der Erleuchtung erkennt.

Der indische Dichter und Mystiker Kabir, geboren 1440, beschreibt es so:

»Atem ist in Indien das Hoéchste, das Bedeutendste. Gott ist Atem. Die
Wesen sind Atem. Das All ist Atem. Visvamitra, einer der Urweisen,
gelangt bis zu Indra, dem grof3en Gott, der ihm eine Gnade gewihrt. ,Ich
mochte dich erkennen) bittet Visvamitra. Da antwortet der Gott: ,Ich bin
Atem. Du bist Atem ... Alle Wesen sind Atem ... Im Atem durchdringe ich
alle Rdume ...“"?

In den Meditationspraktiken der dstlichen Kulturen und Religionen
wird der Atem seit Jahrtausenden bewusst wahrgenommen und kultiviert.
Bhavana, das Sanskritwort fiir Meditation, bedeutet pflegen, férdern, kul-
tivieren. ,,Die Idee der Meditation ist sehr einfach®, schreibt Sakyong
Mipham, ein buddhistischer Geistlicher. ,Wir lassen es langsam angehen
und sehen uns die Muster unseres Lebens an. Wir miissen mit dem Geist
beginnen, dann folgt der Korper. Beim ruhigen Verweilen griinden wir
unseren Geist im gegenwirtigen Moment. Wir richten unseren Geist auf
den Atem und iiben, ihn dort zu lassen. Wir bemerken, wenn Gedanken
und Gefiihle uns ablenken, und schulen uns fortwahrend darin, den Geist
zum Atem zuriickkehren zu lassen. So verbiinden wir uns nicht mehr mit
dem verblendeten Geist, der sein eigenes Leiden verursacht, sondern immer
mehr mit dem Geist, der stabil, klar und stark ist.“!!

Die Achtsamkeit auf die Atembewegung, die bewusst wahrgenommene
Verbindung zu sich selbst, ermdglicht Konzentration und Sammlung und
schafft eine Distanz zum Alltag, aus der heraus es moglich ist, unterschied-
liche Geisteszustidnde zu betrachten. Dies verdndert den Bewusstseinszu-
stand. Wolf Singer und Matthieu Ricard sprechen iiber ,belastbare
neurobiologische Hinweise darauf, dass sich das Gehirn wihrend der Medi-
tation in einem Zustand grofier Wachheit und konzentrierter Aufmerksam-
keit befindet®.'

Die Fahigkeit, korperlich zu erfahren, ist in der westlichen Kultur durch
die Vormachtstellung des Intellekts in den Hintergrund getreten. So ist bei-
spielsweise auch die urspriingliche Bedeutung des im Begriff pneuma
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hagion enthaltenen Wissens im Lauf der Jahrhunderte im Christentum ver-
loren gegangen. Pneuma hagion wird heute im Bereich der christlichen Tra-
dition durchgehend mit Heiliger Geist iibersetzt. Die éltere Ubersetzung
»Atmung, die der Gottheit geweiht ist“ spielte noch auf Praktiken und Tech-
niken an. Die Beziehung zum Korper als Instrument der Erkenntnis ist
nahezu verschwunden und somit fiir viele von uns auch die Moglichkeit,
die Verbindung mit einer Realitit, die iiber unser ,,Ich® hinausweist, prak-
tisch, korperlich zu erfahren. Vermutlich féllt es aus diesem Grund so
schwer, sich als Teil eines grof3eren Ganzen zu verstehen. Die starke Fixie-
rung auf das ,, Ich, auf das ,,Ego", ist eine spezifische Eigenschaft der zeitge-
nossischen westlichen Kultur.

Die Materie - nicht der Geist oder die Energie, welche in den Auffas-
sungen anderer Kulturen die Materie bewegt — hat in unserem Bewusstsein
einen hohen Stellenwert. Der amerikanische Erziehungswissenschaftler,
Arzt und Psychotherapeut Daniel Siegel schldgt vor, Geist als ,,Regulation
des Energie- und Informationsflusses!® zu verstehen. Diese Definition
erleichtert es mir, den Begriff ,,Geist“ annehmen zu konnen, frei von reli-
gidsen Bezligen und doch anerkennend, dass es etwas auflerhalb der Mate-
rie gibt, das sie bewegt.

UBUNG: VERBUNDEN SEIN

Ich mochte Sie an dieser Stelle zu einer weiteren vertiefenden Selbst-
erfahrung einladen.

Setzen Sie sich aufrecht und entspannt hin. Die Fiife und Ihr Gesaf3
ruhen auf dem Boden beziehungsweise der Unterlage. Nehmen Sie
nun Thre Atembewegung wahr, das Ein- und Ausstromen der Luft.
Ausatmend geben Sie etwas ab — lassen los. Eine schopferische
Pause, eine Leere darf am Ende des Ausstromens entstehen. Dann
wird von ganz allein die Einatmung einsetzen. Nehmen Sie diesen
Vorgang einige Male wahr. Genieflen Sie die Moglichkeit, etwas
abgeben zu kénnen, den Augenblick der Pause und die Moglichkeit,
etwas geschenkt zu bekommen. Entspannen Sie sich. Lassen Sie die
Bewegung tiefer in sich sinken. Erleben Sie bewusst die Verbunden-
heit mit Threr Kérpermitte. Wenn sich dieses Gefiihl einstellt, genie-
8en Sie es. Anschlieflend koénnen Sie versuchen, den Raum, der Sie
umgibt, in welchen Sie ausatmen und aus welchem Sie die Einat-
mung empfangen, zu erspiiren. Beginnen Sie mit dem Raum vor
Thnen, bis Sie ein Gespiir fiir ihn bekommen. Nehmen Sie sich Zeit.
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Danach gehen Sie iiber zum Raum links und rechts, dann zu dem,
der hinter Thnen liegt, und zum Abschluss fiihlen Sie den Raum iiber
Thnen. Lassen Sie sich ausreichend Zeit, um ein Gespur fiir den
jeweiligen Raum zu entwickeln.

Erweitern Sie nun Thren Bewusstseinsraum tiber den Raum, der Sie
konkret umgibt, hinaus in die Ausdehnung des Himmels - in die
Unendlichkeit.

Wie fiihlen Sie sich jetzt? Hat sich Thr Korpergefiihl in Threr Wahr-
nehmung verdndert? Wie erleben Sie sich nun im Raum? Wie kon-
nen Sie es fiir sich beschreiben?

Korper, Seele und Geist hdngen zusammen, sind erfahrbar und beriithrbar.
Wir kénnen uns jederzeit iiber die Atembewegung mit uns selbst und ande-
ren Menschen oder durch unsere Vorstellungskraft mit einem imaginierten
Gegeniiber (zum Beispiel Gott, dem Kosmos, der Natur oder den Bewoh-
nern dieses Planeten) verbinden. Durch die Wahrnehmung des Atemraums
um uns herum erleben wir uns als eingebunden in einen umfassenderen
Zusammenhang. Es liegt an uns, daraus Kraft zu schopfen.

In diesem Kapitel kam es mir darauf an, die Qualitdt des Atemvorgangs ins
Bewusstsein zu heben und Ihnen praktikable Ubungen an die Hand zu
geben, welche Sie fortan im Alltag anwenden konnen. Sie werden in den
kommenden Kapiteln dem Atem unter unterschiedlichen Gesichtspunkten
wieder begegnen. Présenz ldsst sich, ohne dass wir uns der Atmung bewusst
werden, schwerlich herstellen.

* % %k
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»unsere tiefste Angst ist nicht die,

dass wir unzulidnglich sind.

Unsere tiefste Angst ist die,

dass wir iiber die Maflen machtvoll sind.

Es ist unser Licht, nicht unsere Dunkelheit,
das uns am meisten erschreckt.

Wir fragen uns: Wer bin ich denn,

dass ich so brillant, grofdartig, talentiert,
fabelhaft sein sollte?

Aber wer sind Sie denn,

dass Sie es nicht sein sollten?

Sie sind ein Kind Gottes.

Wenn Sie sich kleinmachen,

dient das der Welt nicht.

Es hat nichts von Erleuchtung an sich,

wenn Sie sich so schrumpfen lassen,

dass andere Leute sich nicht mehr durch Sie verunsichert fiihlen.

Wir sollen alle so leuchten wie die Kinder.

Wir sind dazu geboren,

die Herrlichkeit Gottes in uns zu manifestieren.
Sie existiert in allen von uns,

nicht nur in ein paar Menschen.

Und wenn wir unser eigenes Licht leuchten lassen,
erlauben wir auch unbewusst anderen Menschen,

das Gleiche zu tun.

Wenn wir von unserer eigenen Furcht befreit sind,
befreit unsere Gegenwart automatisch auch andere.“”’

Nelson Mandela zitierte diesen Text 1994 bei seiner Antrittsrede als Prdisident
Siidafrikas nach siebenundzwanzigjdhriger Haft (1963-1990).
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~Weil jeder Mensch auf Grund des Geborenseins ein initium, ein Anfang und
Neuankémmling in der Welt ist, kénnen Menschen Initiative ergreifen, Anfinger

werden und Neues in Bewegung setzen.“*

Ich wuchs in den 1960er Jahren in Westdeutchland auf. Che Guevara hing
grof3 an der Wand, die Eltern waren politisch engagiert, ich sang als Kind
auf Demonstrationen laut mit. Wenn ich mich frage, was ich Wesentliches
auf diesem Weg mitbekam, so ist es dies: Verdnderung war ein positiv
besetzter Begriff. Dies wurde mir allerdings erst Jahrzehnte spéter bewusst.
Fir das Zutrauen, dass Verdnderungen moglich, ja sogar notwendig,
erwiinscht und letztendlich ein ganz natiirlicher Vorgang sind, bin ich heute
meinen Eltern dankbar. Die aufgeworfenen Fragen der 68er-Generation
waren notwendiger Sand im Getriebe, und es wurden weitreichende The-
men in die Gesellschaft eingebracht.

Meine Beobachtung und Erfahrung fithrten mich zu einer anderen
Form der personlichen und politischen Verantwortung, welche ich Thnen
zum Abschluss als Ausblick mit auf den Weg geben mochte.

Wihrend die Vorstellung von Verdnderung eher einen von auflen indu-
zierten Vorgang beschreibt, entwickelt sich Wandel von innen heraus. Der
Vorstellung von Wandel liegt ein natiirliches, ein der Natur vertrauendes
Zeitmaf3 zugrunde.

Goethe beschiftigte die Frage, wie die Menschen mit der Zeit umgehen.
Er schrieb: ,Fiir das grofite Unheil unserer Zeit, die nichts reif werden 1af3t,
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muf ich halten, dafl man im nichsten Augenblick den vorhergehenden
verspeist, den Tag im Tage vertut, und so immer aus der Hand in den
Mund lebt, ohne irgend etwas vor sich zu bringen ... und so springt’s von
Haus zu Haus, von Stadt zu Stadt, von Reich zu Reich und zuletzt von
Weltteil zu Weltteil, alles veloziferisch.“®® Diese teuflische Bewegtheit hat
sich ldngst global ausgebreitet, und es ist an der Zeit, Raum zum Innehal-
ten zu schaffen und sich zu fragen, was bedeutsam, was wesentlich fiir
uns ist. Gerade wenn die Zeitbombe tickt, ist es notwendig, das Innehalten
zu kultivieren.

Entstehen tragfihige gesellschaftliche Veranderungen - genau wie per-
sOnlicher Wandel - nicht durch Menschen, die sich ihrer selbst bewusst
sind, die sich die Zeit nehmen, um zunéchst sich selbst und ihre Vorstel-
lungen wahrzunehmen? Durch Personen, die gelernt haben, sich selbst zu
vertrauen, und gerade dadurch ihre Kraft souverdn nutzen kénnen? Men-
schen, die ihre Selbstwahrnehmung starken, werden auch gesellschaftliche
Prozesse bewusster wahrnehmen und reflektieren. Sie sind eher in der Lage,
ihre gewonnenen Erkenntnisse bewusst in die Zivilgesellschaft einzubrin-
gen. Sie werden sich erméachtigen, weil sie souverin sind.

Wie sinnlos das Unterfangen ist, andere dndern zu wollen, dirfte
jeder im Laufe seines Lebens schmerzhaft erfahren haben. Wie unpro-
duktiv es ist, sich als Opfer zu begreifen, konnten wir vermutlich auch
schon erleben. Geben wir der Herrschaft der Sorge nicht Raum, denn
diese hindert uns am Leben.5' Fangen wir also bei uns selbst an, begreifen
wir uns als Akteure, als bewusst Handelnde. Nehmen wir die unglaub-
liche Herausforderung, die darin liegt, zu sein, wer wir sind, bewusst an.
Lassen wir das Licht in uns leuchten, wie Nelson Mandela es forderte.

Das bedeutet aber nicht, dass wir uns nur um uns kitmmern sollten.
Meine Vorstellung von Prdsenz hat nichts mit Egomanie gemein. Ganz im
Gegenteil: Erst ein respektvoller, wertschitzender Umgang mit sich selbst
ermoglicht eine respektvolle Haltung anderen gegeniiber.

Prisentsein ist eine grundlegend respektvolle und wertschitzende
Bewusstseinsform. Dies habe ich in meinem Buch herauszuarbeiten ver-
sucht. Wenn wir den Augenblick wertschétzen, leben wir bewusst im Hier
und Jetzt. In diesem Augenblick nimmt die sonst héaufig erst herbeigesehnte
Vorstellung von innerer Freiheit bereits Gestalt an.

340

UNBEGRENZTE AUSSICHT

»Manche Leute sehen die Dinge, wie sie sind, und fragen: Warum?
Ich traume von Dingen, die es niemals gab, und frage: Warum nicht?“

George Bernard Shaw

Wenn wir prasent sind, machen wir Erfahrungen, die uns eine Reihe von
Qualititen als wertvoll erkennen lassen und unser Bewusstsein formen.
Welche Werte sind das?

® Bewusstheit

® Wertschitzung

® Selbstbewusstsein
® Verbundenheit

® Vertrauen

® Abstand

® Innere Freiheit

® Neue Perspektiven
® Gelassenheit

® Teil eines Ganzen zu sein
® Verantwortung

® Souverinitit

Mit jedem bewussten Erleben dieser Werte in der Pridsenz verankern sie
sich tiefer in uns. Als solche bilden sie das Fundament all unseres Handelns.
Sind nicht gerade diese Werte, die wir in der Prisenz kultivieren, eine
Voraussetzung, um die Herausforderungen unserer Zeit angehen zu kon-
nen? Koénnte es nicht zu einer inneren Notwendigkeit und Freude werden,
diese Werte in moglichst vielen Situationen zu leben und einzufordern? Ich
kann mir vorstellen, dass sie Wesentliches zum gesellschaftlichen Wandel
beizutragen und die tiefe Sehnsucht nach Resonanz im eigenen Inneren und
in der Welt zu stillen vermogen. Eine Gesellschaft ohne Wertvorstellungen
verkommt. Die heute vorherrschenden materialistischen Werte fithren zur
Aushohlung der materiellen wie der immateriellen Ressourcen. Sie fithren
zur Auflésung von Zusammengehorigkeit und somit zum Resonanzverlust.
Die tiberkommenen Wertvorstellungen und das Menschen- und Gesell-
schaftsbild, das ihnen zugrunde liegt, werden durch Sozialisation vermittelt
und erweisen sich als iiberaus machtvoll. Doch souverdne Menschen hin-
terfragen die eigenen Pragungen und vertrauen stattdessen den eigenen
Erfahrungen und den daraus abgeleiteten Erkenntnissen und Werten.
»Soziale, politische und wirtschaftliche Entwicklungen beeinflussen den
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einzelnen Menschen auf vielerlei Wegen, die er nicht einfach umkehren und
auch nicht ohne weiteres wahrnehmen kann. Aber wenn wir nicht einfach
annehmen, dass es nur diese Einbahnstralen-Beziehung von der Gesell-
schaft zum Individuum gibt, konnen wir wenigstens fragen: Wann vollzieht
sich Verdnderung nur in eine Richtung, und wann geht sie auch in die
andere Richtung oder kénnte in die andere Richtung gehen? Tatsachlich ist
es viel schwieriger herauszufinden, wie Personen und Kérper gesellschaft-
liche Systeme beeinflussen kénnen.“¢

Wenn wir uns vorstellen, dass jede und jeder Einzelne auf die Gesellschaft
einwirken kann, hiangt deren qualitativer Zustand von den Werten und den
daraus resultierenden Bewusstseinsinhalten der einzelnen Gesellschafts-
mitglieder ab. Sicherlich trifft dies nicht auf alle gleichermaflen zu, denn
Einfluss und Macht sind ungleich verteilt.

Welcher gesellschaftliche Wert kann beispielsweise durch den Wert Ver-
trauen entstehen? Der Zukunftsforscher Matthias Horx schreibt: ,Vertrauen
... ist die kostbarste Ressource fiir das Gelingen des Wandels. Sie ist die
Gegendroge zu Angst, Macht und Zynismus. Vertrauen reduziert den Auf-
wand der Komplexitit, weil sie alle Wege verkiirzt und alle Kommunikation
mit der Aura des Gelingens versieht. Sie fordert Kooperation statt Hierar-
chie. Sie ist die einzige Ressource, die sich stindig vermehrt, wihrend man
sie verschwendet. Wo Vertrauen die Gesellschaft pragt, sind Prosperitit und
Stabilitdt fast eine automatische Folge. Diese kostbarste aller Ressourcen,
so ahnen wir, entsteht nicht von allein. Ihre Produktion hat etwas mit Erfah-
rung zu tun. Wie Panik und Paranoia die Sedimente der Angst sind, ist Ver-
trauen ein Amalgam gemeinsam iiberwundener Krisen.“®

Um gesellschaftlichen Wandel zu erméglichen, brauchen wir Menschen,
die sich selbst vertrauen, denn nur wer sich selbst vertraut, wird auch ande-
ren vertrauen. ,,Das Private ist politisch,** wird politisch, wenn wir es so
denken.

Die Organisation von Gesellschaft muss dringend weiterentwickelt wer-
den, um den hochkomplexen Prozessen, die auf Wechselwirkungen basie-
ren, gerecht zu werden. Dafiir wird nach Modellen gesucht. Als ein
mogliches Modell kann die Organisationsform des Gehirns herangezogen
werden. Der bekannte Neurophysiologe Wolf Singer beschreibt unser
Gehirn als ein komplexes, dynamisches, nichtlineares, sich selbst organisie-
rendes System. Die Informationsverarbeitung in unserem Gehirn wird
offensichtlich nicht von einer Zentrale gesteuert. Ubertrigt man dies auf
die Gesellschaft, ist jeder einzelne Mensch mit seinen Anlagen aufgerufen,
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als Souverdn in Netzwerken mitzuwirken und seinen Handlungsspielraum
kreativ und verantwortlich zu nutzen. Sinnvoll titig zu sein ist begliickend.
Sich verbunden zu fithlen mit der Natur und den Lebewesen dieses Planeten
schafft Beziehung. In diesen Kontext gehdren auch Fragen wie die von
Carolin Emcke aufgeworfenen: Inwieweit muss man rebellieren, um sich
selbst treu zu bleiben? Und ist ein gewisses Mafl an Widerstandigkeit nicht
ein unverduflerliches Element der eigenen Wiirde?

Wir konnen die Komplexitit des heutigen Lebens, eines Daseins in
nicht mehr greifbaren Zusammenhangen, als Chance zu persénlicher und
gesellschaftlicher Weiterentwicklung verstehen. Tiefgreifende Veranderun-
gen stehen an. Wertschopfung im Sinne von Weiterentwicklung, nicht allein
von Wachstumsraten, ist gefragt, individuell wie gesellschaftlich. Wir wer-
den uns nicht mehr so verhalten kdnnen, als gabe es noch ein zweites Leben,
noch eine zweite Erde. Gegen gewaltige Widerstande haben unsere Vor-
fahren Bildung, Wohlstand und die Gleichstellung der Frau erkdmpft. Wir
sollten diese Errungenschaften wertschitzen und unser Teil zu ihrer Weiter-
entwicklung beitragen.

Prisentsein ist meiner Meinung nach als konstruktive Stérung versteh-
bar. Wir storen dabei das eingeschliffene Funktionieren, das Immer-so-Wei-
termachen wie bisher. So gesehen wird Prdsenz zu einer Form des
Widerstands. Der ,,einfache® Vorgang, sich immer wieder mit dem eigenen
Atemrhythmus zu verbinden, sich zu verankern - prisent zu sein -, wird
nun zu einem hochst politischen Akt. Im eigenen Atemrhythmus zu sein
und andere in ihrem Atemrhythmus zu lassen ist eine grundlegende Form
des Respekts und der Achtung, eine Moglichkeit, zu kommunizieren, ohne
den anderen beherrschen zu wollen, ohne sich beherrschen zu lassen. Es ist
ein Vorgang, der gleichzeitig mehr Verbundenheit und mehr Distanz
ermoglicht.

»Sprechend und handelnd schalten wir uns in die Welt der Menschen ein,
die existierte, bevor wir in sie geboren wurden, und diese Einschaltung ist
wie eine zweite Geburt, in der wir die nackte Tatsache des Geborenseins
bestatigen, gleichsam die Verantwortung dafiir auf uns nehmen.“®

Wir alle kennen Ausreden wie diese: Das Wetter ist schuld, die Wirtschafts-
krise, der Partner oder die Partnerin, die Eltern, der schlechte Tag, die
Arbeitsbedingungen, das System, in dem wir leben ... Nach wie vor ist das
Abwilzen von Verantwortung auf andere gesellschaftlich weit verbreitet und
akzeptiert. Man kann von einer Gesellschaft nicht mehr verlangen, als man
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von sich selbst verlangt. Wenn wir erst einmal die Verantwortung fiir uns
selbst tibernehmen, wird sich das Zusammenleben wandeln, werden gesell-
schaftliche Prozesse von innen heraus neu gestaltet. Dafiir mochte ich mog-
lichst viele Menschen begeistern. Wann immer ich diesen Wunsch bewusst
empfinde, geht mir die Melodie Hans Eislers zur ,, Kinderhymne® von Ber-
tolt Brecht durch den Sinn: ,, Anmut sparet nicht noch Miihe / Leidenschaft
nicht noch Verstand ...“

Der Schritt verrit, ob einer schon auf seiner Bahn schreitet.
Wer aber seinem Ziel nahe kommt, der tanzt.“
Friedrich Nietzsche

Ich traume von einer innerlich tanzenden Gesellschaft, von souverdnen,
inwendig freien Menschen, die aus der Freude am Gegenwirtigsein ihre
Energie gewinnen und dieses Kapital einsetzen, um sich als verantwortli-
cher Teil des Ganzen aktiv einzumischen. Ich wiinsche mir eine Gesell-
schaft, die in diesem Sinne Spielraum zum ,Tanzen“ gewéhrt, und
Menschen, ,,deren Gliick durch das Gliick ihrer Nebengeschépfe verviel-
facht wird,*® wohl wissend, dass Losungen mit Loslassen und einem akti-
vierten kreativen Geist zu tun haben.

Die Dimension der Freude und die Lebensenergie und Lebenskraft, die
aus ihr hervorgehen, entfalten sich, wenn wir im Augenblick, im Hier und
Jetzt, leben.

»Sei du selbst die Verinderung, die du dir wiinschst fiir diese Welt.“
Mahatma Gandhi

* %
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Credo
Die Unendlichkeit

winziger Dinge. Einmal nur atmen
im Licht der Unendlichkeit

winziger Dinge,
die uns umgeben. Oder nichts
kann der Lockung

dieser Dunkelheit entgehen, das Auge
wird entdecken, dass wir nur sind,
was uns weniger gemacht hat

als wir sind. Nichts sagen. Sagen:
unser Leben

héngt davon ab.?”
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