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KÖRPERBEWUSSTSEIN

Fotos Benno Kraehahn .,nterview

in repräsentativer Altbau am
Viktoria-Luise-Platz, einer der
besten Adressen in Berlin-
Schönebere. Zwischen den

hohen Türrahmen droht die zierliche
Person fast zu verschwinden. Kaum zu
glauben, dass diese Frau fast 100 ist:
aufrechte Haltung, dezentes Make-up,
Perlenkette - Ilse Middendorf wirkt
eher wie eine 70-Jährige. ,,Wenn ich vor-
ausgehen darf...", schon eilt sie durch
den Flur ins Wohnzimmer. Ob der Be-
sucher an ihrer l inken Seite Platz neh-
men wolle? Auf dem reehten Ohr höre
sie nicht mehr so gut, und das ist an-
scheinend ihre einzige Altersschwäche:
Wach und konzentriert führt Ilse Mid-
dendorf das Gespräch, sitzt dabei ker-
zengerade wie auf einem Königsthron.

Seit sieben Jahrzehnten bringt die
Professorin Therapeuten bei, wie man
richtig atmet. Ihre Methode: eine Kom-
bination aus Meditation und Bewegungs-
therapie, die sie ,,Erfahrbarer Atem"
nennt. Noch immer gibt sie gelegentlich
Gruppen- und Einzelunterricht in ih-
rem Privatinstitut, das sich eine Etage
unter ihrer Wohnung befindet.
Mi t  Ver laub,  Frau Middendorf ,  S ie s ind
doch n icht  wi rk l ich 97 Jahre a l t?
Natür l ich.  Ich zeige lhnen gern meinen
Reisepass (lacht).

Die F'rau is Tund arbeitet irnmer n
Deutschlan

Ilse Midde
ihre

a:ii
L,!'l
:,t
i.i+
i€
:'ii*
r:*

i  t n - .  " ,  ,

132 www.mysel f .de I  Februar 2008



,,'Wennich
frühervon

meinerArbeit
erzähhe, bekam
ich oft zuhören:

Sie atmen?
Interessant,
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l lse Middendorf
l lse Middendorf  wi rd 1910 in Frankenberg bei  Chem-
ni tz  a ls  Tochter  e ines Kaufmanns und e iner  Designer in
(damals sagte man ,,Modeschöpferin") geboren. Nach
der Schule absolv ier t  s ie e ine Ausbi ldung zur  Gymnas-
tiklehrerin. Sie beschäftigt sich mit t ibetischen Atem-
übungen,  n immt Unterr icht  beim hol ländischen Atem-
therapeuten Cornel ius Veening und entwickel t  im Ber l in
der Dreißigerjah re i hre Methode des,, Erfah rbaren
Atems". Nach dem Krieg kehrt sie in die zerstörte Stadt
zurück,  9ründet  1965 am Viktor ia-Luise-Platz ihr  e igenes
lnst i tu t .  lm selben Jahr  erhäl t  s ie e ine Professur  an der
Hochschule für  Musik und Darste l lende Kunst .  Der von
Middendorf entwickelte ,, Erfahrbare Atem" wird heute von
Therapeuten in ganz Europa gelehr t .  Das Ber l iner  Inst i tu t
und ein weiteres im Odenwald werden von ihrem Sohn
Helge Langguth gele i te t .
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Ich weiß, das mag
merkwürdig klin-
gen, ist aber tat-
sächlich passiert.
Ich hörre plötzlich
eine innere Stimme:

,,Du musst atmen!"
Verstört lief ich zu
meinen Eltern. Aber die wollten nur
wissen, ob ich meine Schularbeiten
schon erledigt hätte.
Und wann entstand die ldee, Atem-
therapeutin zu werden?
Nach meiner Ausbildung kam ich im
Privatleben und durch meine Arbeit als
Gymnastiklehrerin häufig mit Leuten
zusammen, die sich für Dinge wie Yoga
interessierten. Schließlich entdeckte ich
mein Lebensthema: einen Körper, der
durch die optimale Atembewegung erst
richtig lebendig wird.
Hatten Sie denn einen Partner, der Sie
bei lhrer Arbeit unterstützte?
Mein erster Mann, ein Pianist, f iel in
den letzten Kriegstagen in Litauen. A1-
so musste ich die schweren Nachkriegs-
jahre allein bewältigen. Während mein
Sohn den Kindergarten besuchte, radel-
te ich durch das in Trümmern liegende
Berlin und unterrichtete in Kinderta-
gesstätten, die nach Kriegsende wieder
eingerichtet wurden. Ich hielt auch Vor-
träge an Volkshochschulen und arbei-

L
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iHält richtiges Atmen jung?

Offenbar schon. Von Natur aus wäre ich
wohl zu zart gewesen, um mich so gut
zu halten. Doch die jahrzehntelange

Beschäftigung mit dem Atem hat Pro-
bleme und Ermüdungserscheinungen
ausgeglichen, die im Leben unvermeid-
lich sind. Ich finde, dass richtiges At-
men einem auch dazu verhilft. eern
älter zu werden.
Aber wir atmen doch alle automatisch.
Wie kann etwas Selbstverständliches
so wirkungsvoll sein?
Der Atem ist eines der feinsten Instru-
mente des Körpers! Eingebettet ins ve-
getative Nervensystem, reagiert er un-
bewusst in jeder Sekunde. Er ändert
sich bei Hitze oder Kälte, bei Angst
oder Geborgenheitsgefühlen, ist in der
Stadt anders als auf dem Land. So
gleicht der Körper Störungen aus.
Sie haben s ich lhr  Leben lang mi t  dem
Thema beschäftigt, an lhrem
Institut und als Professorin an der
Ber l iner  Hochschule für  Musik und
Darste l lende Kunst . . .
Ja, ich habe mich schon mit sieben Jah-
ren für tief greifende Fragen interes-
siert: Was bin ich? Welchen Sinn hat das
Leben? Mit elf hatte ich dann im Gar-
ten meiner Eltern eine Art Eingebung.
Wie b i t te ,  e ine Eingebung mi t  e l f

Jahren?

iten. In den ersten beiden Jahren wurde
ich meist in Naturalien bezahlt, vor al-
lem mit Mehl und Brot. Meine zweite
Ehe begann 1955. Mein Partner war Fo-
tograf aus Leidenschaft und brauchte
viel Raum für seine Tätigkeit. Ich be-
nötigte ebenfalls viel Platz, also nahm
ich mir eine eigene große Wohnung.
Und das hat funktioniert?
Sogar sehr gut. Wir haben 15 von 36
Jahren so gelebt - das hat die Beziehung
frisch gehalten. Jeder hatte seine eige-
nen besonderen Erlebnisse, und wenn
wir uns getroffen haben, gab es eine
Menge auszutauschen. [Jnsere beiden
Wohnungen lagen nur zehn Minuten
Fußweg voneinander entfernt. 1965 be-
gann ich dann, Atemtherapeuten aus-
zubilden.
Worum geht es beim ,,Erfahrbaren
Atem" - um den unbewussten oder
den bewussten Atem?
Das ist noch etwas anderes. Die unbe-
wusste Atemfunktion ist lebensnotwen-
dig. Wir können aber auch bewusst at-
men, zum Beispiel, um gesund zu
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werden. Beim,,Erfahrbaren Atem" geht
es darum, den Atem nicht wie üblich
zu holen, sondern ihn einfach kommen
zu lassen und dabei die Bewegung zu
spüren, die er im Körper auslöst. Aber
es lässt sich gar nicht mit Worten aus-
drücken. Am besten, Sie probieren es
selbst mal ...
Ilse Middendorf schiebt den Stuhl vom
Tisch, hebt beide Arme, als würde sie in
ihren Handflächen lesen. Die Finger-
spitzen berühren sich. Sie streckt die
Hönde mehrmals nach aulSen, führt die
Finge r s pitzen wieder zus ammen.
Bitte nachmachen! ...
... und wann haben Sie eingeatmet?
Beim Dehnen,  g laube ich.
Genau! Überall, wo sich etwas dehnt,
entsteht ,,Einatem", dann schwingt der
Atem zurück in die Ausgangslage als
,,Ausatem". Ersterer steht für die Fülle,
den Lebensimpuls, Letzterer für die
Gestaltung. Die dritte und wichtigste
Qualität ist die Ruhephase zwischen
dem Ein- und Ausatmen: Da geben wir
alles frei, was wir vorher gemacht haben.
Es entsteht eine tiefe Gelassenheit. Man
lernt sich auf diese Weise besser kennen.
Sie spüren den Atem im ganzen Körper,
im Rücken, in den Händen. Dadurch
entdecken Sie Ihren Körper neu. Das
verändert auch die Persönlichkeit.
Inwiefern?

Die Atemübung für mehr Energie
Middendorfs Power-Trick: Setzen Sie sich auf einen
ungepolsterten Stuhl - viel leicht spüren Sie schon
bald lhre Sitzknochen und werden dadurch in der
Wirbelsäule aufgerichtet. Bewegen Sie Arme und
Hände nach vorn, dabei lösen sich die El lbogen vom
Körper. Dehnen Sie lhre Hände und breiten Sie sie
aus, ohne sie zu strecken. Die Handflächen zeigen
nach oben.Je tz td ie  Hände im Handge lenk  nach
unten fal len lassen und die Spannung lösen. Einige
Male probieren. Danach daraufachten, wann der

,,Ausatem" kommen wil l ,  und dabei mit den Lippen
ein O formen. Der , ,Einatem" kommt von selbst.
aber den ,,Ausatemwind" spürt man hörbar durch
die Lippen. Zunächst auf diese Weise üben, später
Arme und Hände nach oben und zur Seite aus-
breiten. Der Atem bekommt einen guten Rhythmus,
macht fr isch und kraftvol l .

INFO ltse-Middendorf -lnstitut f ür den Erfohrboren
Atem, V iktorio- Luise-Plotz 9, 1 0777 B erlin,
Tel. 030 2 1 47 9 530, w ww.erf oh rbo rer- ote m. d e
BUCHTIPPS l/se Middendorf schrieb dos Ston dordwerk

,,Der Erfahrbore Atem. Eine Atemlehre", Junfermann,
30 Euro. lnzwischen gibteslöngstweitere Rotgeber, die
Gesundheit, sogor eine bessere Figur versprechen.
lm Morz erscheint ,,Atmen Sie sich schlonk" von Birgit
Feliz Corrosco (Knaur, 16,95 Euro).

beit am Atem hilft, sich seinen Bega-
bungen entsprechend zu entfalten. Das
Verhältnis zu anderen Menschen ver-
bessert sich. Manchmal hat man auch
den Mut, eine Beziehung zu verändern.
Kann man damit  auch Krankhei ten
hei len?

des Menschen. Stärkt man die Le_
benskräfte, haben Krankheiten keine
Chance. Ich habe früher mit Multiple_
Sklerose -Patienten gearbeitet. Ich konn-
te sie zwar nicht heilen, aber die Schübe
verringerten sich oder blieben ganz aus.
Anderes Beispiel: Wenn Sie den Atem
richtig durch den Körper fließen lassen,
bekommen Sie seltener oder gar keine
Erkältung mehr.
Wie läuft eine Therapiestunde bei
lhnen ab?
Die Klienten beginnen sitzend oder
stehend, mit Dehn-, Druckpunkt- und
Vokalübungen. Dabei ist anfangs ein

guter Lehrer unerlässlich.
Mit der Zeit spürt man, wel-
che Art von Übung gerade in
einem entsteht.
Wie meinen Sie das?
Schwer zu beschreiben. Das
Wichtigste bei unserer Arbeit
ist Erfahrung. Und Worte
können einen erfahrbaren
Inhalt nur ungenügend wie-
dergeben. Sensibilität, prä-

senz und Atem wirken. Also
ganzheitlich.
In den letz tenJahren haben
Körpertherapien viele
neue Anhänger gewonnen -

von Yoga über Pilates bis
zu Tai Chi.
Es gibt mehr als einen Schlüs-
sel zu mehr Körperbewusst-
sein. Deshalb lehne ich ande-
re Methoden nicht ab. Hatha
Yoga beispielsweise schätze
ich sehr. Was mir nicht gefällt,
ist, wenn unterschiedliche The-
rapieformen miteinander ver-
mischt werden.
In den meisten dieser
Therapien spielt der Atem

eine zentrale Rolle.
Ja, und man hat heute auch ein viel grö-
ßeres Verständnis dafür. Wenn ich vor
50 Jahren Leuten von meiner Arbeit er-
zählt habe, bekam ich oft als Antwort:
,,Sie atmen? Interessant, ich atme auch.',
Man hat damals die Bedeutung noch
nicht erkannt und sich darüber amü-
siert. Das passiert heute nicht mehr. O
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Es hilft, sich mehr zt akzeptieren. Man Meine Arbeit zielt nicht auf eine Krank-
wird gelassener und heiterer. Die Ar- heit ab, sondern auf den gesunden Kern
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