Das Ich und der Atem

Uberlegungen zur Bedeutung von
Ich-Bildung,
Ich-Kraft und
Ich-Transzendierung
in der atemfokussierten Korperarbeit

AFA Jahrestagung Schwarzerden / Rhon 12.-14.Juni 2015 Vortrag Brigitte Maas



lch-Kraft und Resilienz

Aaron Antonowsky (1923 - 1994)
Begrinder der Salutogenese:
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Wie werde ich ein guter Schwimmer
im Fluss des Lebens!?



Selbstwirksamkeit

nach innen: Regulation von Gefiihlen,
Bediirfnissen, Impulsen

nach aufden: Handeln, Problembewiltigung

Kompetenzen eines starken Ichs

realistische Selbstwahrnehmung

Identitit und Selbstwert

Konstanz und Koharenz des eigenen Selbst

.. ist in lebendigem Kontakt mit seinem leib-seelischen

Selbst

.. hat einen realistisches Gefiihl fiir seinen Selbstwert
und kann sich selbst gut annehmen in seinen Starken

und Schwachen

in Korper
.. kann sich korperlich und seelisch steuern und
seine wichtigsten Bediirfnisse befriedigen und Atem
.. verfolgt Ziele und bewiltigt Probleme verankert

.. kann mit Misserfolgen, Krankungen und der
eigenen Verletzlichkeit umgehen
(Frustrationstoleranz)

Beziehungsfihigkeit

Nahe-Distanz Regulation - Kommunikation

.. kann vertrauen und sich zugehorig fithlen

Selbst - Objekt - Differenzierung

Abgrenzung und Empathie

.. kann unterscheiden zwischen eigenen Gefiihlen,
Bediirfnissen, Bewertungen und denen des anderen
.. kann Nein sagen und seine Grenzen schiitzen

.. muss es nicht allen recht machen

.. kann sich in den anderen einfiihlen

.. kann sich mitteilen, zuhoren, sich einfiithlen

und den eigenen Standpunkt vertreten

.. kann Konflikte austragen und Kompromisse

eingehen
.. kann verbindlich Ja sagen



Ich-Bildung in der frithen Kindheit

1. Lebensjahr Sichere Gebundenheit Urvertrauen

Aufbau des Autonomiesystems:

Prozess der eigenen Leibfindung korperliche Selbstreprisentanzen

2 und 3. Lebensjahr korperliche Selbstwirksamkeit
Selbst - Objekt - Differenzierung Anndherung und Abgrenzung
Entwicklung des eigenen Willens »Ich“ , Nein“

Ich-Identitat und Selbstwert

uiber Elternbotschaften psychische Selbstrepriasentanzen
Steuerung von Gefiihlen/Impulsen psychische Selbstwirksamkeit
Ende 3. Lebensjahr ,Psychische Geburt* nach Mahler:

Gefiihl fiir EinheitlichKkeit des eigenen Selbst in eigenen Grenzen



iibungszentrierte Strukturarbeit: Ich - Stabilisierung

Korperarbeit Beziehung

Intention:
Sicherheit und Vertrauen

Prasenz ermdéglichen (Sammlungskraft) Akzeptanz

Halt und Sicherheit tiber den Korper vermitteln ) _ _
geschiutzter / leistungsfreier Raum

den Menschen in seine Kraft bringen Niihe - Distanz Regulation

Selbstwirksamkeit erfahrbar machen Erlaubnis zu Selbstregulation

klar begrenzende Absprachen

Arbeitsthemen und Arbeitsweise:

deutliche Empfindungsarbeit tiber

knécherne u. muskulare Strukturen, Kérpergrenzen
Widerstandsarbeit

Partnerarbeit mit Fokus auf ,,Abgrenzung - Nahe“



Ich-Kraft anreichern

Arbeit mit dem bewussten zugelassenen Atem (nach Fischer / Kemmann)

die Atemriume als Erweiterung und
leib-seelische Differ?nzierung _
Wahrnehmungsriume des Korper- und Selbstbildes
innere Schwingungsfahigkeit, sich zeigen im Ausdruck der
Stabilitdt und Rhythmisierung eigenen AFemkraft und
durch den Atem Atemqualitat
Anreicherung
von
AtemKraft
Empfinden, Fiihlen, und Eigenverantwortung
Denken und Intuieren Atemsubstanz iibernehmen
(C. G. Jung) vernetzen Mittenkraft*
Werte entwickeln aus eine liebevolle Haltung
der leib-seelischen sich selbst gegeniiber
Empfindung des verinnerlichen
»wahren” Selbst Selbstwert durch
nachnahrende

Beziehungserfahrung



Das personliche Ich loslassen - die Ich-Kraft des Zeugenbewusstseins

Spirituelle Atemarbeit

absichtslose Achtsamkeit
,2dem Unmittelbaren lauschen® (Mittelsten-Scheid)
Zeuge sein der ,Daseinsschwingungen*”

absichtslose Hingabe
aufgehoben sein im Fluss des Atems

im Atem das grofie tragende SEIN erfahren Loslassen
der personlichen Ich-Geschichte

Bewusstsein
flief3endes Gewahrsein

Fiihlen
Vertrauen
Verbundensein

»Alles lassend fliefd3t das Sein, alles nehmend fliefdt das Sein. Einfach so“.
(Mittelsten-Scheid)



