(Hier sind Erarbeitung und Entwicklung der Themen ,, Atmung” und ,, Regeneration durch eine Gruppe von Lehrerinnen der
Schule in Bad Nenndorf nach zu erleben, wie sie in den Jahren 1999 und 2000 stattgefunden haben, um der Lehre ein klareres
Profil zu geben. Helfer dabei war der Archivar Ridiger Kroger, von dem auch die letzte (endglltige) Fassung ab S. 21
stamnt. Heidi Noodt im Februar 2010.

Arbeitsgruppe: Profil der Schule - Strategie zur Definition 18.11.1999 (Kr6)
| deenskizze fir eine Projektwoche

l. Plenumsveranstaltung |
- Anla3 und Ziele der Profil-Frage
- bisherige 6ffentliche Darstellung (und Offentlichkeitsarbeit)
- Angebot und Gruppeneinteilung (soweit nicht bereitsim Vorfeld erfolgt)

. Gruppenarbeit I: Inhalte und Mdglichkeiten der Arbeitsweise in verschiedenen Bereichen
- Therapie
- Musik
- Padagogik

1. Plenumsveranstaltung Il
- Austausch Uber die inhaltlichen Ergebnisse
- Absprache Uber Zielgruppen und Darstellungsformen

IV.  Gruppenarbeit |I: Erstellung des/der Profils/Profile nach Zielgruppen

V. Plenumsveranstaltung I11
- Vorstellung der Profile

VI.  Rucksprache (Vorlage der Ergebnisse) mit CID, Freundeskreis und Lehrervereinigung tber das entstandene Bild
VII. Technische Realisierung und Publikation

Allgemeines:

- zu I: smuf3 klar bestimmt werden was Schule (Ausbildungsstétte oder Arbeitsweise) heifen soll

- der unter V1. genannte Personenkreis sollte vorher Uiber das Vorhaben informiert werden

- moglichst alle unterrichtenden Personen sollten beteiligt werden oder zumindest die Gelegenheit zur Mitarbeit bekommen

- effiziente Gruppengrof3e, damit nicht unndtig Zeit fir Kommunikation verschwendet wird

- wére es nicht sinnvoll, im Geiste von Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen den Tages-/Wochenplan aus der Vorkriegs-
zeit einzuhalten und evtl. entsprechende Mahlzeiten zu halten

- FUr die Verdffentlichung sollte Gberlegt werden, ob den unter V1. genannten Personen ein Raum zur Selbstdarstellung im
Sinne eines Profils Raum angeboten werden sollte



natlrlich-gesetzmaldig, aber individuellen M églichkeiten (Erfordernissen) angepaldt, nie Selbstzweck oder rein funktional, son-
dern auf die Entfaltung der Personlichkeit, des “ganzen Menschen” gerichtet



Atem

ahd. atum (8.Jh.); mhd atem;

altséchs. adom, altengl. agoem (<- germ. *edma-, epma-);
vgl. mit altind. atm& ‘Hauch’, Seele, Selbst’ (Stamm: atman)

Luther verwendet landschaftliche Form “Odem”; die literarisch stilisiert wurde

Ethymol ogisches Worterbuch des Deutschen, Band 1: A-L; 2. Aufl. Berlin 1993



Atmungim Zentrum der Arbeitsweise Schlaffhor st-Ander sen
(Fassung B)

Wortbedeutung

Der Begriff ‘Atem’, der der Bezeichnung ‘Atmung’ zu Grunde liegt, findet sich bereits in frihesten deutschspra-
chigen Texten des 8. Jh. als ‘atum’ und ist wohl mit dem altindischen atméa ‘ Hauch, Seele, Selbst’ verwandt. Uber
die heutige wissenschaftliche Bedeutung der Atmung oder “Respiration” als Gasaustausch hinaus leiten ale Spra-
chen “aus den sinnlichen begriffen des wehens, hauchens, athmens, da die seele dem menschen eingeblasen und
wieder von ihm ausgeblasen wird, auch die vorstellung des geistes und der seele her.” (Deutsches Worterbuch von Ja-
cob und Wilhelm Grimm, Band 1, Sp. 591. Leipzig 1854) Die standig zunehmende Mechanisierung und Technisierung
weiter Lebensbereiche seit dem 19. Jh. hat zu einer mechanistischen Anschauung Uber die Organ- und Kdrperfunk-
tionen des Menschen gefihrt. Eine natirliche Atmung, die nicht nur mehr schlecht oder recht der Lebenserhaltung
dienen, sondern darliber hinaus das gesamtkorperlich und seelische Empfinden positiv beeinflussen konnte, mufdte
als“Kunst des Atmens’ (Leo Kofler) erscheinen.

Naturlich-physiologische Atmung

Die Atmung hat ihre Voraussetzung in der Physiologie des Organismus. In der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen
wird eine gefihrt-beeinfludte Costoabdominal-Nasenatmung (mit der vereinten Tétigkeit aller Atemmuskeln) als
gesundheitsfordernd angestrebt. Das natirliche Atmungsgeschehen vollzieht sich im dreiteiligen Rhythmus von
Anspannung - Abspannung (Entspannung) - und Pause. Mit der Dreiteiligkeit der Atembewegung miissen alle an-
deren Bewegungsablaufe - innere wie aul3ere - koordiniert werden. Auf diese Weise wird dem Menschen die Mog-
lichkeit verschafft, seine Krafte konomisch einzusetzen und die korpereigenen Regenerationsmoglichkeiten zu
nutzen. Sein natirlicher Lebensrhythmus wird wiederhergestellt.

Atemschulung

Der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen liegt ein positives Menschenbild zugrunde: die “Natur in uns’, wie
Schlaffhorst es nannte, weil3, was gut fir den “ganzen Menschen” ist. Die “Natur in uns’ ist durch verschiedenste
Einflisse aus ihrem Rhythmus gebracht. Deshab ist zur Anndherung an das ldealziel einer natlrlich-
physiologischen Atmung in vielen Féllen eine Atemschulung notwendig. Die dabei angewendeten Ubungen sind
nicht Selbstzweck, sondern erfolgen unter Berticksichtigung der individuellen psycho-physichen Bedlrfnisse, um

Von den beiden Varianten der Einatmung ist die unbewuf3t-natirliche (“es atmet”) der bewufdt gemachten vorzu-
Ziehen. Sie erfolgt aufgrund einer vom vegetativen Nervensystem enervierten Kontraktion des Zwerchfells. Ihre In-
tensitét richtet sich nach der Qualitét der vorausgegangenen Ausatmung und Pause. Je mehr Sauerstoff in der Lun-
ge wahrend des Atmungsvorgangs gegen Kohlendioxid ausgetauscht und je vollstandiger die Lunge entleert wird,
um so intensiver ist die darauffolgende Pause und der Einatmungsimpuls. Um den Gasaustausch in dieser Hinsicht
zu fordern, mul3 die Ausatmung verlangert werden. “Die Natur hat uns einen solchen Hemmungsapparat in ideals-
ter Form in den Organismus hineingebaut. Es ist die Stimme.” (Clara Schlaffhorst: Die Bedeutung der Atmung. 1922)
Durch die Stimme wird der entweichenden Luft ein Widerstand entgegengesetzt, die Ausatmung verlangsamt.

Die elementare Bedeutung der Atmung fur alle Lebensbereiche ist evident, schliefdlich beginnt das eigensténdige
Leben des Menschen mit dem ersten Atemzug und endet mit seinem letzten. Praktische Beriicksichtigung findet die
Atmung deshalb bei Schlaffhorst-Andersen in allem Tun, sei es praventiv und entwickelnd al's Schulung oder akut
als Therapie.

Praktische Anwendung <ist noch zu erganzen>



Atmungim Zentrum der Arbeitsweise Schlaffhor st-Ander sen
(Fassung A)

1. Das Konzept

Im Mittelpunkt der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen steht der Mensch. Die Atmung, als die Grundfunktion des
Menschen, ohne die er nicht lebensfahig ist, steht im Zentrum jeglicher Arbeit mit dem Menschen. Die Atmung

Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen griindeten ihr Konzept auf der Erkenntnis, dai “es atmet”, sowie “es’
oder “die Natur” im Menschen auch weil3, was fir ihn gut ist. Somit gilt es, Uber die Arbeit an der Atmung, diese
“Natur” im Menschen zu stérken bzw. wieder herzustellen.

Die Arbeit an und mit der Atmung ist gleichermal3en Weg und Ziel. So soll Atmung einerseits wahrgenommen und
erfahren werden, andererseits aber auch willkirlich beeinfluf® werden. Zur Beeinflussung der Atmung wahlt
Schlaffhorst-Andersen in erster Linie den Weg tber die Stimme. Weiterhin wird die Atmung tUber Bewegungen be-
einfluf3, die allerdings immer regenerativer Art sind.

1.1 Rhythmus

Schlaffhorst-Andersen geht von der Dreiteiligkeit der Atmung aus und sieht die Pause nach der Ausatmung. (Ein-
atmung - Ausatmung - Pause)

Der rhythmische Ablauf der Atmung (Anspannung - Abspannung - Lockerheit) wird nicht nur auf muskulére Ab-
laufe Ubertragen, sondern auch al's Lebensprinzip verstanden.

1.2 Regeneration

Jeglicher willkurliche oder unwillkirliche Einsatz der Atmung unterliegt bei Schlaffhorst-Andersen dem Grund-
prinzip der Regeneration. Sowohl in der Leistungsatmung (beim Singen oder Sprechen und bei Bewegung) as
auch in der Ruheatmung soll das rhythmische Prinzip beibehalten und die Pause zur Regeneration genutzt werden.

1.3 Atemform

Schlaffhorst-Andersen sieht die costo-abdominale Atmung als die erstrebenswerte Atemform an. Man geht davon
aus, dai die Einatmung, zumindest in der Ruheatmung, unwillkdrlich und durch die Nase erfolgen soll. Der Nasen-
atmung wird insbesondere auch auf Grund ihrer Beziehung zur Zwerchfellfunktion der absolute Vorrang vor der
Mundatmung gegeben.

2. Anwendung

zu fordern und seine Lebensqualitét zu verbessern, soll seine jeweilige Atmung geschult und optimiert werden. Die
situative Atemfunktion, beeinflufdt durch psychische und physische Gegebenheiten, wird wahrgenommen und als
Ausgangspunkt fur Optimierung und Schulung betrachtet. Hierbel ist zu bedenken, dal3 die Schulung keiner Norm

entspricht, sondern der individuelle Mensch mit seinen psychischen-und-physischen psycho-physischen> Gegeben-
heiten, mit der “Natur in ihm”, Weg und Ziel bestimmt.

2.1 Atmung und Stimme

Jeglicher Arbeit an und mit der Stimme liegt bei Schlaffhorst-Andersen die Verbindung zur Atmung zu Grunde.
in besonderem Maf3e um die Qualitétsbééiﬁﬁﬂééﬂﬁé -du-r-éﬁiai-é-,&frhung. Optimierung der costo-abdominal Atmung
Zur positiven Beeinflussung des subglottischen Drucks, Erweiterung und Erfahrung von Atemrdumen als Vorberei-
tung von Resonanzraumen, Nutzung der Atemkraft (Zwerchfellkraft) als Voraussetzung fur Stimmkraft (Tragfé



higkeit, Lautstérke, Belastbarkeit), immer wird die untrennbare Verbindung von Atmung und Stimme zur Quali-
tétsverbesserung der Stimmfunktion genutzt.

Eine wesentliche Erkenntnis von Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen war jedoch die Umkehr dieses Prinzips.
Sie setzten erstmalig die Stimme gezielt ein, um Atemfunktion zu férdern. Die Stimme, genutzt als Widerstand fur
die ausstromende L uft, stérkt ihrerseits die Atemorgane und verbessert somit die Funktion der Atmung.

Auch im psychisch-emotionalen Bereich erklaren sich die Auswirkungen des Einsatzes der Stimme Uber den Bezug
zur Atmung.

Die Auswirkungen des Stimmeinsatzes (Vibrationen im Bronchialbereich) werden z.B. gezielt in der Therapie von
Atemwegserkrankungen genutzt.

Stimmschulung und Stimmtherapie ist in Folge immer Atemschulung und Atemtherapie und tber die oben be-
schriebenen Feedback-Funktionen untrennbar miteinander verbunden.

So, wie Atemschulung und Atemtherapie nach Schlaffhorst-Andersen ohne den Einsatz der Stimme undenkbar ist.
2.2 Atmung und Bewegung

Clara Schlaffhorst und Hedwig Andersen haben erkannt, daf3 das rhythmische Prinzip der Atmung nicht nur in der
Bewegung wieder zu finden ist, sondern auch hier durch den Faktor Pause (Ldsung, Lockerheit), regenerierende
Auswirkungen hat. So nutzten sie gezielt die Verbindung zur Atmung (atemrhythmische und atemverbundene Be-
wegungen) zur Okonomisierung und Unterstiitzung. Vor allem Alltagsbewegungen wie gehen, sitzen, heben, tragen
usw. sollen atemverbunden und damit kraftschonend ausgefiihrt werden. Bewegungsschulung und Bewegungsthe-
rapie basieren gleichermalien auf dem Prinzip des Ausnutzens der Wechselwirkung von Atmung und Bewegung.

Umgekehrt nutzt das Konzept Schlaffhorst-Andersen aber auch die Auswirkungen der Bewegung auf die Atmung.
Als - Uber Eutonisierung - die Atmung anregende Bewegungen wird vor allem Schwingen und Kreisen genutzt.
Aber auch Bewegungsimpulse werden gezielt eingesetzt, um die Atemfunktion anzuregen.

2.3 Atmung und Stoffwechsel

Die Sauerstoffversorgung unseres Organismus geschieht Uber die Atmung. Verbesserte Sauerstoffzufuhr bedeutet
verbesserte Durchblutung aller Zellen und damit Erhéhung von Lebensqualitét und Leistungsfahigkeit. Intensivie-
rung der Atemfunktion auf der Basis 0.g.

Ausnutzung der Wechselwirkungen von Atmung - Stimme - Bewegung dient in der Arbeitsweise Schlaffhorst-
Andersen auch dieser menschlichen Grundfunktion.

3. Zusammenfassung

Das Konzept Schlaffhorst-Andersen sieht die Atmung im Zentrum alles menschlichen Seins. Alle, die sich diesem

Korper, Geist und Seele des Menschen werden durch die Atmung verbunden. So ist und bleibt das oberste Ziel der
Atemarbeit nach Schlaffhorst-Andersen Hilfestellung zu geben, diese somato-psychische Einheit des Menschen



SchiLf: Profil der Schule Schlaffhor st-Andersen
Bad Nenndorf, 31.1.2000

Hilde Kreft, Antoni Lang, Rudiger Kroger

Regeneration

- Gepréachsprotokoll -
Wortbedeutung

Das Wort Regeneration ist ein Lehnwort aus dem Lateinischen. Es bedeutet [Duden Fremd-
worterbuch] 1. Erneuerung, Wiederauffrischung; 2. Wiederherstellung chemischer oder phy-
sischer Eigenschaften; 3. Ruckgewinnung chem. Stoffe; vgl. regenerativ = wiedergewinnend;
Regenerator = zur Warmeaufnahme dienendes Mauerwerk; regenerieren, erneuern, auffri-
schen, wiederherstellen, wiedergewinnen (von wertvollen Rohstoffen); sich neu bilden (bio-
logisch), neu beleben. Vgl. auch regen = aufrichten, bewegen [Mackensen, Etymologisches
Worterbuch].

Verwandte Begriffe: Heilung (heil = gesund, unverzehrt, ganz)

In der Biologie versteht man unter Regeneration die Wiederherstellung von Korperteilen von
Pflanzen und Tieren (Schwanz der Eidechse, Strudelwirmer, etc.). Die Fahigkeit zur Regene-
ration nimmt mit steigender Entwicklung der Lebewesen ab. Beim Menschen also schwierig
(nur Haut- und Knochenteile). [Bertel smann-Lexikon]

Bel Schlaffhorst-Andersen versteht man unter Regeneration die Wiederherstellung von ge-
sunden, natirlichen Organ- und Korperfunktionen. (Saatweber und eigene Erganzung). Eine
Erneuerung defekter Korperteile kann nicht geleistet werden. Regeneration im biologischen
Sinne erreicht Schlaffhorst-Andersen aber auf der zelluldren Ebene (das brauchen wir noch
genauer!). Die Méglichkeiten liegen im Grenzbereich des Hellbaren. Letzten Endes handelt es
sich um die Optimierung verbliebener , Ressourcen” (bspw. nicht Heilung von Asthma, aber
Erleichterung). Schlaffhorst-Andersen bietet Forderung von individuellen Handlungsmustern
an, das gesellschaftliche Umfeld kann - wenn Uberhaupt - nur durch Klienten veréndert wer-
den.

Verwandte Begriffe (noch Abgrenzen von Regeneration):
Heilung (heil = gesund, unverzehrt, ganz)
Rehabilitation (Wiedereingliederung in Beruf und Gesellschaft)

Regeneration bei Schlaffhorst-Andersen wendet sich jedoch nicht nur an ,,Kranke*, sondern
auch an ,, Gesunde” zwecks Entwicklung schopferischer Kraft /Kreativitét

Was kann bei Schlaffhorst-Andersen allesregeneriert werden?

- Wiedergewinnung der ,, freiwilligen“ (unwillktrlich oder unbewufdt ?) Aufnahme von Funk-
tionen, Handlungen, neuer Inhalte.



- ,Selbst” finden im rhythmischen Wechsel. In der Pause und in der Langsamkeit (vgl. auch
Feldenkrais, Yoga, Meditation, Rhythmik, Eutonie) wird Selbstwahrnehmung ,, mitgenom-
men“ in die folgende Aktion.

Motorische Ebene der Regeneration

Dreiteiligkeit der Muskelbewegung fihrt zu Regeneration und L eistungssteigerung

a) Dehnung (Streckung) -> Elastizitét
b) Kontraktion (Zusammenziehung) -> Kraft (Training)
c) Pause (L ockerheit) -> Stoffwechsel

Wahrnehmung von Spannungszusténden (,, Signale"): Koordination, Eutonus
- Artikul ationsmuskul atur

- Kehlkopfmuskulatur - innere und aul3ere

- Aufrichtungsmuskul atur

- Atemmuskul atur

Vegetatives Nervensystem

Somato-psychische Ebene der Regeneration

- Wiederherstellung von Harmonie bzw. somato-psychischem Gleichgewicht oder auch ,, Zu-
ruckfuhren zur urspringlichen Ganzheit, um sich von dort aus weiter (vorwérts) zu entwi-
ckeln. Bezogen auf Lebensgestaltung als auch auf jede L eistungsphase.

psychische Ebene der Regeneration

- Raume (Lebensrdume, Gedankenraume, Resonanzrdume etc.) werden wiederhergestellt ->
Raume verlieren heifdt Orientierung fur die Stimme verlieren; die Folge: Kehlkopf kompen-
siert. Zu harte Grenzen (muskuldr & geistig) fuhren zur Verkrampfung , Verspannung (Un-
durchlassigkeit)

- Wiederherstellung von Grenzen der Person. Fehlende Grenzen -> Mal3dosigkeit -> sich ver-
lieren, Grenzen verlieren. (Wechselwirkung Geist - Seele - Motorik)

- Wahrnehmen von inneren ,, Signalen® (korperlich-seelische Signale). Das hat an der Schule
aber nur wenig ,, Lebenskonsequenzen” .

- Umgang mit den ,, Signalen” nach der Bewuftmachung gehort zur Regeneration dazu.
- ,Neubelebung® der kreativen Fahigkeiten gesundheitlicher und kinstlerischer Aspekt.
Leistung und Regeneration

Zuruckfinden zur urspringlichen , Ganzheit“, um von dort aus sich weiterzuentwickeln. Dies
gilt sowohl Ubergeordnet, als auch fur jede , Leistungsphase® im Einzelnen (Rhythmus). Der
»Rhythmus* ist an sich schon regenerativ (i. S. Schlaffhorst-Andersen). ,,Leistung” braucht
rhythmischen Wechsel und/mit Pause.



Regeneration des natirlichen Lebensrhythmus (Aufsatz von Clara Schlaffhorst 1922)
Zur Anwendung von Regeneration in der praktischen Arbeit

Problem: Wie setzt man den wiedergefundenen natirlichen Lebensrhythmus um innerhalb des
weiterhin  bestehenden  &ufleren  Lebensrhythmus/Gesellschaftsrhythmus.  Schlaff-
horst-Andersen kann nur so weit wirken, wie der duRere Rahmen das zul &3t -> Anderung der
L ebensverhaltnisse.

Was zerstort sich / wird zerstort und kann wieder zusammengesetzt werden (Im Detail noch
ausarbeiten!)

- Muskédlrisse, Muskelhartspann, Muskelverkiirzung, Muskeltberdehnung (z.B. der Stimm-
Aufrichtungs, Atemmuskulatur etc.)

- Laktatbildung bei anaerober Bewegung
- Stimmbandknétchen (Atemfehlfunktionen etc.)

- Dreitelliger Rhythmus verschafft die Moglichkeit, Grenzen durchléassig zumachen -> Euto-
nus -> Durchl&ssigkeit

- Der Begriff der Regeneration geht in alle Bereiche der Schlaffhorst-Andersen-Arbeit mit
ein. Die Regenerationswege sind von Schlaffhorst und Andersen speziell entwickelte (aus-
dricklichste) Methoden, in welche alle genannten Gesichtspunkte einflieffen (kénnen). Es
gibt dartiber hinaus auch andere Methoden die das Leisten, ndmlich Sprachlaute, Vorstel-
lungsbilder, Verknipfung und Wechselwirkung von Atmung-Stimme-Bewegung; Korper-
wahrnehmungsiibungen.

(weiterfuhrende?) Literatur:

Ambros, Jirgen: Die funf Regenerationswege in der Arbeit der Schule Schlaffhorst-Andersen. (Typoscript) 0.J.
Hagemann, Ingrid: M&glichkeiten der Regeneration des Menschen durch Atmung und Stimme. (Examensarbeit
[Nr.42].) 1981

Leupold, Regina: Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen - Das regenerative Sprechen unter Ausnutzung der phy-
siologischen Gegebenheiten einzelner Sprachlaute. (Typoscript) 0.J.

Saatweber, Margarete: Einfihrung in die Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen. Atmung, Stimme, Sprache, Hal-
tung und Bewegung in ihren Wechselwirkungen. 2., tberarb. Aufl., Bad Nenndorf 1994

Schlaffhorst, Clara / Andersen, Hedwig: Die Wiederherstellung des natirlichen Lebensrhythmus. In: Die Tat.
Monatsschrift fir die Zukunft deutscher Kultur. Hg. von Eugen Diederichs. Jena, 13. Jg., 1921/22, Heft 11 (Feb-
ruar 1922), 824-828



Hilde Kreft, Antoni Lang, Rudiger Kroger

Regeneration

[1. korr. Fassung]

1. Wortbedeutung und Definition

Mit dem Wort Regeneration wird im Allgemeinen ein Bedeutungsfeld von Wiederherstellung,
Erneuerung, Wiederauffrischung ausgedriickt. In den Naturwissenschaften prégen dabei spe-
zielle Aspekte verschiedene Begriffe der Regeneration. So wird in der Chemie und Physik die
Rickgewinnung von Eigenschaften und chemischen Stoffen verstanden. In der Biologie ver-
steht man unter Regeneration die Wiederherstellung von Koérperteilen von Pflanzen und Tie-
ren (Schwanz der Eidechse, Strudelwiirmer, etc.). Die Fahigkeit zur Regeneration nimmt mit
steigender Entwicklung der Lebewesen ab. Regeneration meint demnach, etwas, was aus sei-
ner idealen Form geraten ist in urspriingliche Form und Funktion zuriickzuversetzen. Uber-
tragen auf den Menschen heil3 das, ihn in den wiinschenswerten natiirlichen Zusand versetzen.

Bei Schlaffhorst-Andersen versteht man unter Regeneration zunéchst ebenfalls die Wieder-
herstellung von gesunden, natiirlichen Organ- [Saatweber 1994, 19] und Kérperfunktionen im
Sinne von hellen, gesund, unversehrt, ganz machen. Eine Erneuerung defekter Korperteile
kann Schlaffhorst-Andersen allerdings nicht leisten. Regeneration im biologischen Sinne er-
reicht Schlaffhorst-Andersen allerdings auf funktioneller und zellulérer Ebene. Regeneration
bedeutet in der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen die Wiederherstellung und
optimale Nutzung aller individuellen Ressourcen durch Foérderung
individueller Handlungsmuster. Von daher wendet sich Schlaffhorst-Andersen
nicht nur an ,, Kranke", sondern auch an ,,Gesunde" zwecks Entwicklung schopferischer und
kinstlerischer Kréfte (Kreativitdt). Neben den therapeutischen Aspekt tritt ein pa-
dagogischer Aspekt (letzterer stand fur C. Schlaffhorst und H. Andersen im Vorder-
grund: Menschenbildung durch Regeneration des natirlichen Lebensrhythmus).

2. Dimensionen der Regeneration

Die bekannte Wechselwirkung von Korper, Geist und Seele ermdglicht verschiedenste An-
satzpunkte fUr eine Regeneration im Sinne Schlaffhorst-Andersen.

Auf der vegetativen Ebene bedeutet Regeneration das Wiederherstellen nattrlicher Or-
ganfunktionen. Dies bedeutet eine Verringerung der somatischen Steuerung zugunsten der
vegetativen.

Auf der somato-psychischen Ebene bedeutet Regeneration die Rickfuhrung zur ur-
sprunglichen Ganzheit die Moglichkeit, sich von dort aus weiter (vorwérts) zu entwickeln,



bezogen sowohl auf jede einzelne Leistungsphase, als auch auf die Gestaltung des ganzen
L ebens. Das somato-psychische Gleichgewicht, die ,,Harmonie* wird wieder hergestel|t.

Auf motorischer Ebene (z.B. Atemmuskulatur, innere und aul3ere Kehlkopfmuskulatur,
Artikulationsmuskulatur, Aufrichtungsmuskulatur) bewirkt die Dreiteiligkeit der Muskel-
bewegung Regeneration und L eistungssteigerung. Jede Bewegungsphase erflillt dabei eine
wichtige Aufgabe a) die Dehnung (Streckung) durch Verbesserung der Elastizitdt, b) die
Kontraktion (Zusammenziehung) durch Erhéhung der Kraft (Training) und c) die Pause
(Lockerheit) durch den verstérkten Stoffwechsel. Koordination und Eutonisierung der A-
tem-, Stimm und Artikulationsmuskulatur bewirken Regeneration durch Eutonisierung.
Die Wahrnehmung von Spannungszustanden (, Korpersignale®) ermoglicht den Zugang
zur ,Natur in uns*.

Auf der psychischen Ebene geht es vor alem um die Wiederherstellung von Raumen
(Lebensraume, Gedankenrdume, Resonanzréume etc.) und Grenzen. Fehlen sie, verliert der
Mensch sich selbst und seine Orientierung. Damit verliert aber auch die Stimme ihre Ori-
entierung, so dal3 der Kehlkopf kompensieren muf3. Sind die Grenzen zu starr - muskul ar
wie geistig - verkrampft, verspannt er.

Regeneration ist moglich in der Pause und in der ,,Langsamkeit (vgl. auch Feldenkrais, Y o-
ga, Meditation, Rhythmik, Eutonie; ,,Die Kreativitdt der Langsamkeit®), ganz allgemein im
rhythmischen Wechsel durch Selbstwahrnehmung. Das gefundene ,, Selbst” wird mitgenom-
men in die folgende Aktion und entwickelt L eistungsfahigkeit und Kreativitét.

3. Regeneration in der praktischen Arbeit

Die Regeneration kann sich in therapeutischer und padagogischer Hinsicht nur in so weit voll
entwickeln, wie die Schulung der Selbstwahrnehmung und das Einlassen auf den inneren Le-
bensrhythmus nicht durch den bestehenden &ul3ere Lebens- und Gesellschaftsrhythmus behin-
dert wird.

Von Schlaffhorst-Andersen werden die Wechselwirkungen von Atmung-Stimme-Bewegung
genutzt. Als ausdriicklichste Methoden wurden speziell funf Regenerationwege entwickelt:
Kreisen, Schwingen, Rhythmus, Atmen und Tonen. Dartber hinaus wird mit Sprachlauten
und Vorstellungsbildern, Korperwahrnehmungsiibungen gearbeitet.

Der Begriff der Regeneration (Ziel und Weg) geht in ale Bereiche der Schlaff-
horst-Andersen-Arbeit mit ein. Unter therapeutischem Gesichtspunkt, beispielsweise bei der
Behandlung von Atemfehlfunktionen, Stimmstérungen und Fehlhaltungen und unphysiologi-
schen Bewegungsmustern (Muskelrisse, Muskelhartspann, Muskelverkirzung, Muskel tiber-
dehnung etwa der Stimm-, Aufrichtungs- und Atemmuskulatur).

Bad Nenndorf, Februar 2000



SchiLf: Profil der Schule Schlaffhor st-Ander sen
Bad Nenndorf, 31.1.2000

Hilde Kreft, Antoni Lang, Rudiger Kroger

Regeneration

- Gepréachsprotokoll - [2. Fassung]
Wortbedeutung

Das Wort Regeneration ist ein Lehnwort aus dem Lateinischen. Es bedeutet [Duden Fremd-
worterbuch] 1. Erneuerung, Wiederauffrischung; 2. Wiederherstellung chemischer oder phy-
sischer Eigenschaften; 3. Rickgewinnung chem. Stoffe; vgl. regenerativ = wiedergewinnend,
Regenerator = zur Warmeaufnahme dienendes Mauerwerk; regenerieren, erneuern, auffri-
schen, wiederherstellen, wiedergewinnen (von wertvollen Rohstoffen); sich neu bilden (bio-
logisch), neu beleben. Vgl. auch regen = aufrichten, bewegen [Mackensen, Etymologisches
Worterbuch].

Verwandte Begriffe (noch Abgrenzen von Regeneration):
Heilung (heil = gesund, unverzehrt, ganz)
Rehabilitation (Wiedereingliederung in Beruf und Gesellschaft)

In der Biologie versteht man unter Regeneration die Wiederherstellung von Kdorperteilen von
Pflanzen und Tieren (Schwanz der Eidechse, Strudelwirmer, etc.). Die Fahigkeit zur Regene-
ration nimmt mit steigender Entwicklung der Lebewesen ab. Beim Menschen also begrenzt.
[Bertel smann-Lexikon]

Bei Schlaffhorst-Andersen verstent man unter Regeneration die Wiederherstellung von ge-
sunden, natrlichen Kdrperfunktionen. Eine Erneuerung defekter Korperteile kann nicht ge-
leistet werden. Regeneration im biologischen Sinne erreicht Schlaffhorst-Andersen aber auf
der funktionellen und der zelluléren Ebene. Die Moglichkeiten liegen im Grenzbereich des
Heilbaren. Letzten Endes handelt es sich um die Wiederherstellung und optimaler Nutzung
aler individuellen Ressourcen. Schlaffhorst-Andersen bietet Foérderung von individuellen
Handlungsmustern an, das gesellschaftliche Umfeld kann - wenn Gberhaupt - nur durch die
Klienten/Patienten verandert werden.

Regeneration bei Schlaffhorst-Andersen wendet sich jedoch nicht nur an ,,Kranke*, sondern
auch an ,, Gesunde” zwecks Entwicklung schopferischer Kraft /Kreativitét

Was kann bei Schlaffhorst-Andersen allesregeneriert werden?
- Wiedergewinnung der ,, freiwilligen* Aufnahme von Funktionen, Handlungen, neuer Inhalte.

- ,Selbst* finden im rhythmischen Wechsal. In der Pause und in der Langsamkeit (vgl. auch
Feldenkrais, Yoga, Meditation, Rhythmik, Eutonie) wird Selbstwahrnehmung méglich. Sie
wird dann , mitgenommen® in die folgende Aktion.

M otorische Ebene der Regeneration



Dreiteiligkeit der Muskelbewegung fuhrt zu Regeneration und L eistungssteigerung

a) Dehnung (Streckung) -> Elastizitét
b) Kontraktion (Zusammenziehung) -> Kraft (Training)
¢) Pause (Lockerheit) -> vermehrter Stoffwechsel

Wahrnehmung von Spannungszusténden (,, Signale”), Koordination, Eutonisierung der:
- Artikulationsmuskul atur
- Kehlkopfmuskulatur - innere und aul3ere
- Aufrichtungsmuskul atur
- Atemmuskul atur

Vegetative Ebene der Regeneration

Wiederherstellen natirlicher Korperfunktionen durch Verringerung der somatischen Steue-
rung zugunsten der vegetativen.

Somato-psychische Ebene der Regeneration

- Wiederherstellung von Harmonie bzw. somato-psychischem Gleichgewicht oder auch ,, Zu-
ruckfuhren zur urspringlichen Ganzheit, um sich von dort aus weiter (vorwéarts) zu entwi-
ckeln. Bezogen auf Lebensgestaltung als auch auf jede L eistungsphase.

psychische Ebene der Regeneration

- Raume (Lebensraume, Gedankenraume, Resonanzrdume etc.) werden wiederhergestellt ->
Raume verlieren heifdt Orientierung fur die Stimme verlieren; die Folge: Kehlkopf kompen-
siert. Zu harte Grenzen (muskuldr & geistig) fuhren zur Verkrampfung , Verspannung (Un-
durchlassigkeit)

- Wiederherstellung von Grenzen der Person. Fehlende Grenzen -> Maldosigkeit -> sich ver-
lieren, Grenzen verlieren. (Wechselwirkung Geist - Seele - Motorik)

- Wahrnehmen von inneren , Signalen” (korperlich-seelische Signale) erméglicht den Zugang
zur ,Natur in uns. Das hat an der Schule aber nur wenig ,, Lebenskonsequenzen®, denn Um-
gang mit den ,, Signalen* nach der Bewufl3machung gehort zur Regeneration dazu, und muf3
ebenfalls gelernt werden.

- »Neubelebung” der kreativen Fahigkeiten gesundheitlicher und kinstlerischer Aspekt.
Leistung und Regeneration

Zurickfinden zur urspringlichen , Ganzheit“, um von dort aus sich weiterzuentwickeln. Dies
gilt sowohl Ubergeordnet, als auch fur jede , Leistungsphase" im Einzelnen (Rhythmus). Der
»Rhythmus® ist an sich schon regenerativ (i. S. Schlaffhorst-Andersen). , Leistung® braucht
rhythmischen Wechsel und/mit Pause.

Regeneration des natlrlichen Lebensrhythmus (Aufsatz von Clara Schlaffhorst 1922)

Regeneration in der praktischen Arbeit

Die Regeneration kann sich in therapeutischer und padagogischer Hinsicht nur in so weit voll
entwickeln, wie die Schulung der Selbstwahrnehmung und das Einlassen auf den inneren Le-



bensrhythmus nicht durch den bestehenden aufReren Lebens- und Gesellschaftsrhythmus be-
hindert wird.

Von Schlaffhorst-Andersen werden die Wechselwirkungen von Atmung-Stimme-Bewegung
genutzt. Als ausdricklichste Methoden wurden speziell finf Regenerationwege entwickelt:
Kreisen, Schwingen, Rhythmus, Atmen und Tonen. Dartiber hinaus wird z.B. mit Sprachlau-
ten, Vorstellungsbildern und K érperwahrnehmungsiibungen gearbeitet.

Der Begriff der Regeneration (Ziel und Weg) geht in ale Bereiche der Schlaff-
horst-Andersen-Arbeit mit ein. Unter therapeutischem Gesichtspunkt beispielsweise bei der
Behandlung von Atemfehlfunktionen, Stimmstorungen sowie von Fehlhaltungen und unphy-
siologischen Bewegungsmustern.

Bad Nenndorf, Februar 2000
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Hilde Kreft, Antoni Lang, Rudiger Kroger

Regeneration

[2. korr. Fassung]

1. Wortbedeutung und Definition

Mit dem Wort Regeneration wird im Allgemeinen ein Bedeutungsfeld von Wiederherstellung,
Erneuerung, Wiederauffrischung ausgedriickt. In den Naturwissenschaften prégen dabei spe-
zielle Aspekte verschiedene Begriffe der Regeneration. So wird in der Chemie und Physik die
Rickgewinnung von Eigenschaften und chemischen Stoffen verstanden. In der Biologie ver-
steht man unter Regeneration die Wiederherstellung von Koérperteilen von Pflanzen und Tie-
ren (Schwanz der Eidechse, Strudelwiirmer, etc.). Die Fahigkeit zur Regeneration nimmt mit
steigender Entwicklung der Lebewesen ab. Regeneration meint demnach, etwas, was aus sei-
ner idealen Form geraten ist in urspriingliche Form und Funktion zuriickzuversetzen. Uber-
tragen auf den Menschen heifldt das, ihn in den winschenswerten natirlichen Zusand

versetzen.
Bei Schlaffhorst-Andersen versteht man unter Regeneration zunéchst ebenfalls die Wieder-

herstellung von gesunden, natiirlichen Organ- [Saatweber 1994, 19] und Kérperfunktionen im
Sinne von hellen, gesund, unversehrt, ganz machen. Eine Erneuerung defekter Korperteile
kann Schlaffhorst-Andersen allerdings nicht leisten. Regeneration im biologischen Sinne er-
reicht Schlaffhorst-Andersen alerdings auf funktioneller und zellulére Ebene. Regeneration
bedeutet in der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen die Wiederherstellung und
optimale Nutzung aller individuellen Ressourcen durch Foérderung
individueller Handlungsmuster. Von daher wendet sich Schlaffhorst-Andersen
nicht nur an ,, Kranke", sondern auch an ,,Gesunde" zwecks Entwicklung schopferischer und
kinstlerischer Kréfte (Kreativitdt). Neben den therapeutischen Aspekt tritt ein pa-
dagogischer Aspekt (letzterer stand fur C. Schlaffhorst und H. Andersen im Vorder-
grund: Menschenbildung durch Regeneration des natirlichen Lebensrhythmus).

2. Dimensionen der Regeneration

Die bekannte Wechselwirkung von Korper, Geist und Seele ermdglicht verschiedenste An-
satzpunkte fUr eine Regeneration im Sinne Schlaffhorst-Andersen.

Auf der vegetativen Ebene bedeutet Regeneration das Wiederherstellen nattrlicher Or-
ganfunktionen. Dies bedeutet eine Verringerung der somatischen Steuerung zugunsten der
vegetativen.

Auf der somato-psychischen Ebene bedeutet Regeneration die Rickfuhrung zur ur-
sprunglichen Ganzheit und die Moglichkeit, sich von dort aus weiter (vorwérts) zu entwi-
ckeln, bezogen sowohl auf jede einzelne Leistungsphase, als auch auf die Gestaltung des



ganzen Lebens. Das somato-psychische Gleichgewicht, die ,,Harmonie* wird wieder her-
gestellt.

Die Wahrnehmung von Spannungszusténden (, Korpersignale") ermdglicht den Zugang
zur ,Natur in uns*.

Auf motorischer Ebene (z.B. Atemmuskulatur, innere und au3ere Kehlkopfmuskulatur,
Artikulationsmuskulatur, Aufrichtungsmuskulatur) bewirkt die Dreiteiligkeit der Muskel-
bewegung Regeneration und L eistungssteigerung. Jede Bewegungsphase erflillt dabei eine
wichtige Aufgabe @) die Dehnung (Streckung) durch Verbesserung der Elastizitdt, b) die
Kontraktion (Zusammenziehung) durch Erhéhung der Kraft (Training) und c) die Pause
(Lockerheit) durch den verstarkten Stoffwechsel. Koordination und Eutonisierung der A-
tem-, Stimm und Artikul ationsmuskul atur bewirken Regeneration durch Okonomisierung.

Auf der psychischen Ebene geht es vor alem um die Wiederherstellung von Raumen
(Lebensraume, Gedankenrédume, Resonanzréume etc.) und Grenzen. Fehlen sie, verliert der
Mensch sich selbst und seine Orientierung. Damit verliert aber auch die Stimme ihre Ori-
entierung, so dal3 der Kehlkopf kompensieren muf3. Sind die Grenzen zu starr - muskul ar
wie geistig - verkrampft, verspannt er.

Regeneration ist moglich in der Pause und in der ,,Langsamkeit (vgl. auch Feldenkrais, Y o-
ga, Meditation, Rhythmik, Eutonie; ,,Die Kreativitdt der Langsamkeit®), ganz allgemein im
rhythmischen Wechsel durch Selbstwahrnehmung. Das gefundene ,, Selbst” wird mitgenom-
men in die folgende Aktion und entwickelt L eistungsfahigkeit und Kreativitét.

3. Regeneration in der praktischen Arbeit

Die Regeneration kann sich in therapeutischer und padagogischer Hinsicht nur in so weit voll
entwickeln, wie die Schulung der Selbstwahrnehmung und das Einlassen auf den inneren Le-
bensrhythmus nicht durch den bestehenden &ul3ere Lebens- und Gesellschaftsrhythmus behin-
dert wird.

Von Schlaffhorst-Andersen werden die Wechselwirkungen von Atmung-Stimme-Bewegung
genutzt. Als ausdriicklichste Methoden wurden speziell funf Regenerationwege entwickelt:
Kreisen, Schwingen, Rhythmus, Atmen und Tonen. Dartiber hinaus wird z.B. mit Sprachlau-
ten, Vorstellungsbildern und K drperwahrnehmungstibungen gearbeitet.

Der Begriff der Regeneration (Ziel und Weg) geht in ale Bereiche der Schlaff-
horst-Andersen-Arbeit mit ein. Unter therapeutischem Gesichtspunkt beispielsweise bei der
Behandlung von Atemfehlfunktionen, Stimmstérungen und Fehlhaltungen sowie von unphy-
siologischen Bewegungsmustern.

Bad Nenndorf, Februar 2000



SchiLf: Profil der Schule Schlaffhor st-Ander sen
Bad Nenndorf, 14.4.2000

Ruth Freymiiller, Antoni Lang, Ridiger Krdger

Regeneration

- Gesprachsprotokoll-Entwurf -

Voruberlegung

Eine Grundlage der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen besteht in dem personlichen Ver-
hdltnis zwischen Mensch zu Mensch, wobei die individuellen Bedirfnisse bzw.
Moglichkeiten auf beiden Seiten den gemeinsamen Bezugspunkt darstellen. Die gemeinsame
Arbeit an der Regeneration Uber die Regenerationswege stellt die zwischenmenschlich zu
schlagende Briicke dar. Die Erhaltung der Lebendigkeit sowohl dieses Verhaltnisses wie auch
der Unterrichtsweise ist durch eine sténdige Neueinstellung (Wahrnehmung) auf den Anderen
anzustreben.

Welche Relevanz haben der Begriff Regeneration und die damit verbundenen Inhalte
far jeweils zu unter scheidende Gruppen?

a)

b)

d)

fur Ausbildungsbewer ber (Ausbildungsteilnehmer)

Fur einen potentiellen Ausbildungsinteressierten, stellt Regeneration einen spezifischen
Weg dar, sich Menschen zuzuwenden. In der Ausbildung wird er/sie die Wirkung der
Regeneration an sich selbst erfahren, lernt sie zu verstehen (zu hinterfragen), dann sie
bei einem anderen zu beobachten und seine Erkenntnisse auszuwerten und schliefdich
sie zu vermitteln. Er wird damit in die Lage versetzt, sich wahrend seiner (alltagli-
chen/beruflichen) Arbeit soweit zu regenerieren, dal3 er/sie die regenerativen Wirkun-
gen bel andern erzeugen kann. (Als ein anschauliches Beispiel: der positiv wirkende
Eindruck, dal3 eine hochschwangere Therapeutin vollig entspannt arbeiten kann)

Fir die eigene Per son

Fur diese Gruppe stehen Heilung und Optimierung im Vordergrund (vgl. Prot. vom
31.1.2000)

Fur das Wissen als Vermittler (Lehrer, Erzieher ...)

Als Vermittler der Arbeitsweise sollte man sich dartiber bewuf3t sein, dal3 man Regene-
ration bewul®t als Vorbild leben kann und muf3. Wichtig ist es, fir stimmige aul3ere
Rahmenbedingungen, bspw. durch entsprechende Medien, fir Regenerationsméglich-
keiten zu sorgen. Es bestehen ferner vielféltige Moglichkeiten, die Regenration(swege
und -moglichkeiten) in die Unterrichtsdidaktik einzubeziehen. Die Regeneration fordert
die sensomotorische Integration und erleichtert so z.B. die Schreiblernphase.

Fir Multiplikatoren (Arzte, Politiker, Arbeitgeber, Behdrden, Krankenkassen ...)

Regeneration bewirkt durch Gesundheitsforderung und Prophylaxe eine Leistungssteigerung.

Spezielles Antistresstraining kann die Arbeitssituation entspannen und das Arbeitsklima
Uber eine gesteigerte Wahrnehmung der eigenen und anderer Personen verbessern. Alle
diese Faktoren wirken sich in Kosteneinsparungen aus.



SchiLf: Profil der Schule Schlaffhor st-Ander sen
Bad Nenndorf, 14.4.2000

Ruth Freymiiller, Antoni Lang, Ridiger Krdger

Regeneration

- Gesprachsprotokoll -
Voruberlegung

Eine Grundlage der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen besteht in dem personlichen Ver-
haltnis zwischen Therapeut und Klientin bzw. Klient, wobei die individuellen Bedirfnisse
bzw. Mdoglichkeiten auf beiden Seiten den gemeinsamen Bezugspunkt darstellen. Die ge-
meinsame Arbeit an der Regeneration Uber die Regenerationswege stellt die
zwischenmenschliche Bricke dar. Die Erhaltung der Lebendigkeit sowohl dieses
Verhdltnisses wie auch der Unterrichtsweise ist durch eine standige Neueinstellung auf den
Anderen (Wahrnehmung) anzustreben.

Welche Relevanz haben der Begriff Regeneration und die damit verbundenen Inhalte
far jeweils zu unter scheidende Gruppen?

a)  fur Ausbildungsbewerber (Ausbhildungsteilnehmer)

Fur potentielle Ausbildungsinteressierte stellt Regeneration einen spezifischen Weg dar,
sich Menschen zuzuwenden. In der Ausbildung wird er/sie die Wirkung der Regenerati-
on an sich selbst erfahren, lernt sie zu verstehen (zu hinterfragen), sie bei anderen zu
beobachten und diese Erkenntnisse auszuwerten und schliefdlich sie zu vermitteln.
Sie/Er wird in die Lage versetzt, sich wahrend ihrer/seiner (alltéglichen/beruflichen)
Arbeit soweit selbst zu regenerieren, dal3 er/sie die regenerativen Wirkungen seinen
Klientinnen und Klienten vorleben und sie bei ihnen erzeugen kann.

b)  Fur die eigene Person

Fur diese Gruppe stehen Heilung und Optimierung im Vordergrund (vgl. Prot. vom
31.1.2000)

c) FirdasWissen alsVermittler (Lehrer, Erzieher ...)

Als Vermittler der Arbeitsweise sollte man sich dartiber bewuf3t sein, dal3 man Regene-
ration bewufdt als Vorbild leben kann und mui3. Wichtig ist es, die duReren Rahmenbe-
dingungen fur Regenerationsmdglichkeiten, bspw. durch regelmallige Pausen, entspre-
chende Medien, 0. & herzustellen. Es bestehen ferner vielféltige Moglichkeiten Regene-
rationsmaoglichkeiten in die Unterrichtsdidaktik einzubeziehen.

d)  Fur Multiplikatoren (Arzte, Politiker, Arbeitgeber, Behorden, Krankenkassen ...)

Regeneration bewirkt durch Gesundheitsférderung und Gesundheitsprophylaxe eine
Leistungssteigerung. Spezielles Antistresstraining kann die Arbeitssituation entspannen
und das Arbeitsklima tber eine gesteigerte Wahrnehmung der eigenen und anderer Per-
sonen verbessern. Alle diese Faktoren wirken sich in Form von Kosteneinsparungen
aus.



Epilog

Mit gewissem Recht verbindet man mit der Schule Schlaffhorst-Andersen ganz allgemein den
Begriff einer Atemschule. Ihr Ausgangspunkt war die musikalische Kunst, der Gesang, die
Behandlung der Stimme. Die Grinderinnen waren im Laufe der Jahre gewahr geworden, dal3
es hier nicht nur rein technische Fragen zu |6sen galt, sondern dal3 sie sich pl6tzlich im Mit-
telpunkt der ganzen menschlichen Wesenheit befanden. [frei nach Clara Schlaffhorst 1922,
S.71]

Gliederung

Bei der Gliederung des erarbeiteten Soffes besteht das Problem, daf’ die zugrundeliegenden
» ichworte" ungleichartig und ungleichwertig sind. Das haben wir in der Bearbeitung der
Artikel gemerkt (teilweise starke Uberschneidungen, teilweise fast gar keine Verbindung zu
einander). Ich kénnte mir folgenden ,, roten Faden denken (ohne zu wissen, was Se gestern
besprochen haben.):

Atmung als Zentrum der Arbeit, geht aus von der Dreiteiligkeit alsrhythmisches Prinzip,
die eine Grundlage fur die angestrebte Regeneration bildet. Vom ganzheitlichen Men-
schenbild aus werden die Wechselwirkungen zwischen Atmung, Stimme und Bewegung
genutzt. In Selbsterfahrung werden diese Zusammenhdnge durch einen musisch-
kinstlerischen Ansatz nachvollzogen. In Lehre und Forschung wird dabei die Entwick-
lungsorientierung berticksichtigt. Se findet ihren Niederschlag in der Individualitat der
Lehrenden und Therapierenden.

1 Atmung als Zentrum der Arbeit

2a Dreiteiligkeit alsrhythmisches Prinzip

2b Regeneration

3a Ganzheitliches M enschenbild

3b W echselwirkungen zwischen Atmung, Stimme und Bewegung
4a Selbsterfahrung

4b musisch-kunstlerischer Ansatz

5 Entwicklungsorientierung

6 Individualitat der Lehrenden und Therapierenden.

P.S. Wir sollten nicht vergessen, wie wir auf die , Artikel“ gekommen sind. Sie dienen doch
dazu, dal3 man sich im Kollegium Uber die als konzept-/profilrelevant vor einigen Jahren fest-
gelegte, aber inhatlich unbestimmten Begriffe Klarheit verschafft. (Frage: Wie kommen wir
zu einem Profil?). Die néchste Entscheidung mifte m.E. jetzt sein, sich dartiber zu einigen,
wie das (jetzt vielleicht etwas klarere) Profil Schlaffhorst-Andersen dienstbar gemacht wer-
den soll. Und zwar ganz konkret. Von daher bin ich unsicher, wieviel Arbeit in den ,roten
Faden“ bzw. die Vereinheitlichung der , Artikel* an dieser Stelle gesteckt werden sollte, da
noch immer inhaltliche L iicken zu bestehen scheinen.



1 Atmungim Zentrum der Arbeitsweise Schlaffhor st-Ander sen

Wortbedeutung

Der Begriff ‘Atem’, der der Bezeichnung ‘Atmung’ zu Grunde liegt, findet sich bereits in frihesten
deutschsprachigen Texten des 8. Jh. als ‘atum’ und ist wohl mit dem altindischen atm& ‘ Hauch, Seele,
Selbst’ verwandt. Uber die heutige wissenschaftliche Bedeutung der Atmung oder “Respiration” als
Gasaustausch hinaus leiten alle Sprachen “aus den sinnlichen begriffen des wehens, hauchens,
athmens, da die seele dem menschen eingeblasen und wieder von ihm ausgeblasen wird, auch die vor-
stellung des geistes und der seele her.” (Deutsches Worterbuch von Jacob und Wilhelm Grimm, Band 1, Sp.
591. Leipzig 1854) Die sténdig zunehmende Mechanisierung und Technisierung weiter Lebensbereiche
seit dem 19. Jh. hat zu einer mechanistischen Anschauung Uber die Organ- und Kdrperfunktionen des
Menschen gefuhrt. Eine natiirliche Atmung, die nicht nur mehr schlecht oder recht der Lebenserhal-
tung dienen, sondern dartiber hinaus das gesamtkorperlich und seelische Empfinden positiv beeinflus-
sen konnte, mufdte als “ Kunst des Atmens’ (Leo Kofler) erscheinen.

Natirlich-physiologische Atmung

Die Atmung hat ihre Voraussetzung in der Physiologie des Organismus. In der Arbeitsweise Schlaff-
horst-Andersen wird eine gefiihrt-beeinfluflite Costoabdominal-Nasenatmung (mit der vereinten Tétig-
keit aler Atemmuskeln) als gesundheitsférdernd angestrebt. Das natirliche Atmungsgeschehen voll-
Zieht sich im dreiteiligen Rhythmus von Anspannung - Abspannung (Entspannung) - und Pause. Mit
der Dreiteiligkeit der Atembewegung missen alle anderen Bewegungsabléufe - innere wie auliere -
koordiniert werden. [vgl. 2a. Dreiteiligkeit als rhythmisches Prinzip] Auf diese Weise wird dem Men-
schen die Mdglichkeit verschafft, seine Krafte 6konomisch einzusetzen und die kérpereigenen Rege-
nerationsmoglichkeiten zu nutzen. Sein natrlicher Lebensrhythmus wird wiederhergestellt. [vgl. 2b.
Regeneration]

Atemschulung

Der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen liegt ein positives Menschenbild zugrunde: die “Natur in
uns’, wie Schlaffhorst es nannte, weil3, was gut fur den “ganzen Menschen” ist. Die “Natur in uns’ ist
durch verschiedenste Einfliisse aus ihrem Rhythmus gebracht. Deshalb ist zur Anngherung an das Ide-
alziel einer nattrlich-physiologischen Atmung in vielen Féllen eine Atemschulung notwendig. [vgl.
3a. Ganzheitliches Menschenbild] Die dabei angewendeten Ubungen sind nicht Selbstzweck, sondern
erfolgen unter Berticksichtigung der individuellen psycho-physichen Bedirfnisse, um den “ganzen

Wechselwirkung von Atmung, Stimme und Bewegung]

Von den beiden Varianten der Einatmung ist die unbewuf3t-natiirliche (“es atmet”) der bewuf3t ge-
machten vorzuziehen. Sie erfolgt aufgrund einer vom vegetativen Nervensystem enervierten Kontrak-
tion des Zwerchfells. Ihre Intensitét richtet sich nach der Qualitét der vorausgegangenen Ausatmung
und Pause. Je mehr Sauerstoff in der Lunge wahrend des Atmungsvorgangs gegen Kohlendioxid aus-
getauscht und je vollstandiger die Lunge entleert wird, umso intensiver sind die darauf folgende Pause
und der Einatmungsimpuls. Um den Gasaustausch in dieser Hinsicht zu fordern, muf3 die Ausatmung
verlangert werden. “Die Natur hat uns einen solchen Hemmungsapparat in idealster Formin den Or-
ganismus hineingebaut. Esist die Simme.” (Clara Schlaffhorst: Die Bedeutung der Atmung. 1922) Durch
die Stimme wird der entweichenden Luft ein Widerstand entgegengesetzt, die Ausatmung verlang-
samt.

Die elementare Bedeutung der Atmung fir alle Lebensbereiche ist evident, schlieffdlich beginnt das ei-
genstandige Leben des Menschen mit dem ersten Atemzug und endet mit seinem letzten. Praktische
Berticksichtigung findet die Atmung deshalb bei Schlaffhorst-Andersen in allem Tun, sei es praventiv
und entwickelnd als Schulung oder akut als Therapie.



2. Regeneration

Wortbedeutung und Definition

Mit dem Wort Regeneration wird im Allgemeinen ein Bedeutungsfeld von Wiederherstellung, Erneue-
rung, Wiederauffrischung ausgedriickt. In den Naturwissenschaften prégen dabel spezielle Aspekte
verschiedene Begriffe der Regeneration. So wird in der Chemie und Physik die Rickgewinnung von
Eigenschaften und chemischen Stoffen verstanden. In der Biologie versteht man unter Regeneration
die Wiederherstellung von Korperteilen von Pflanzen und Tieren (Schwanz der Eidechse, Strudel-
wirmer, etc.). Die Fahigkeit zur Regeneration nimmt mit steigender Entwicklung der Lebewesen ab.
Regeneration meint demnach, etwas, was aus seiner idealen Form geraten ist, in urspringliche Form
und Funktion zuriickzuversetzen. Ubertragen auf den Menschen heifdt das, ihn in den wiinschenswer-
ten natiirlichen Zusand versetzen.

Bei Schlaffhorst-Andersen versteht man unter Regeneration zunéchst ebenfalls die Wiederherstellung
von gesunden, natiirlichen Organ- und Korperfunktionen im Sinne von heilen, gesund, unversehrt,
ganz machen. Eine Erneuerung defekter Korperteile kann Schlaffhorst-Andersen allerdings nicht leis-
ten. Regeneration im biologischen Sinne erreicht Schlaffhorst-Andersen allerdings auf funktioneller
und zelluldrer Ebene. Regeneration bedeutet in der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen die Wi e-
derherstellung und optimale Nutzung aller individueller Ressourcen
durch Forderung individueller Handlungsmuster. Von daher wendet sich Schiaff-
horst-Andersen nicht nur an ,Kranke", sondern auch an ,,Gesunde" zwecks Entwicklung schopferi-
scher und kinstlerischer Kréfte (Kreativitét). Neben den therapeutischen Aspekt tritt ein
padagogischer Aspekt (letzterer stand fur C. Schlaffhorst und H. Andersen im Vordergrund:
Menschenbildung durch Regeneration des nattirlichen Lebensrhythmus).

Dimensionen der Regeneration

Die bekannte Wechselwirkung von Kaorper, Geist und Seele ermdglicht verschiedenste Ansatzpunkte
fir eine Regeneration im Sinne Schlaffhorst-Andersen.

Auf der vegetativen Ebene bedeutet Regeneration das Wiederherstellen nattirlicher Organfunkti-
onen. Dies bedeutet eine Verringerung der somatischen Steuerung zugunsten der vegetativen.

Auf der somato-psychischen Ebene bedeutet Regeneration die Rickfihrung zur urspriinglichen
Ganzheit und die M6glichkeit, sich von dort aus weiter (vorwérts) zu entwickeln, bezogen sowohl
auf jede einzelne Leistungsphase, as auch auf die Gestaltung des ganzen Lebens. Das somato-
psychische Gleichgewicht, die ,Harmonie" wird wieder hergestellt.

Die Wahrnehmung von Spannungszustanden (,, KOrpersignale") erméglicht den Zugang zur ,,Na-
tur inuns’.

Auf motorischer Ebene (z.B. Atemmuskulatur, innere und auf3ere Kehlkopfmuskulatur, Artiku-
lationsmuskul atur, Aufrichtungsmuskulatur) bewirkt die Dreiteiligkeit der Muskelbewegung Rege-
neration und L eistungssteigerung. Jede Bewegungsphase erfullt dabei eine wichtige Aufgabe a) die
Dehnung (Streckung) durch Verbesserung der Elastizitét, b) die Kontraktion (Zusammenziehung)
durch Erhohung der Kraft (Training) und c) die Pause (Lockerheit) durch den verstérkten Stoff-
wechsel. Koordination und Eutonisierung der Atem-, Stimm und Artikul ationsmuskul atur bewirken
Regeneration durch Okonomisierung.

Auf der psychischen Ebene geht es vor allem um die Wiederherstellung von Raumen (L ebens-
réume, Gedankenrdume, Resonanzrdume etc.) und Grenzen. Fehlen sie, verliert der Mensch sich
selbst und seine Orientierung. Damit verliert aber auch die Stimme ihre Orientierung, so dal’ der
Kehlkopf kompensieren mul3. Sind die Grenzen zu starr - muskulér wie geistig - verkrampft, ver-
spannt er.



Regeneration ist méglich in der Pause und in der , Langsamkeit* (vgl. auch Feldenkrais, Y oga, Medi-
tation, Rhythmik, Eutonie; ,Die Kreativitdt der Langsamkeit*), ganz algemein im rhythmischen
Wechsel durch Selbstwahrnehmung. Das gefundene ,, Selbst” wird mitgenommen in die folgende Ak-
tion und entwickelt Leistungsfahigkeit und Kreativitat.

Regeneration in der praktischen Arbeit

Die Regeneration kann sich in therapeutischer und pédagogischer Hinsicht nur in so weit voll entwi-
ckeln, wie die Schulung der Selbstwahrnehmung und das Einlassen auf den inneren Lebensrhythmus
nicht durch den bestehenden &uf3eren Lebens- und Gesellschaftsrhythmus behindert wird.

Von Schlaffhorst-Andersen werden die Wechselwirkungen von Atmung-Stimme-Bewegung genutzt.
Als ausdriicklichste Methoden wurden speziell fiinf Regenerationwege entwickelt: Kreisen, Schwin-
gen, Rhythmus, Atmen und Tonen. Darlber hinaus wird z.B. mit Sprachlauten, Vorstellungsbildern
und K drperwahrnehmungsiibungen gearbeitet.

Der Begriff der Regeneration (Ziel und Weg) geht in alle Bereiche der Schlaffhorst-Andersen-Arbeit
mit ein. Unter therapeutischem Gesichtspunkt beispielsweise bei der Behandlung von Atemfehlfunkti-
onen, Stimmstorungen und Fehlhaltungen sowie von unphysiol ogischen Bewegungsmustern.

Eine Grundlage der Arbeitsweise Schlaffhorst-Andersen besteht in dem personlichen Verhdtnis zwi-
schen Therapeut und Klientin bzw. Klient, wobei die individuellen Bedirfnisse bzw. Moglichkeiten
auf beiden Seiten den gemeinsamen Bezugspunkt darstellen. Die gemeinsame Arbeit an der Regenera-
tion Uber die Regenerationswege stellt die zwischenmenschliche Briicke dar. Die Erhaltung der Le-
bendigkeit sowohl dieses Verhaltnisses wie auch der Unterrichtsweise ist durch eine standige Neuein-
stellung auf den Anderen (Wahrnehmung) anzustreben.

Relevanz der Regeneration

a)  fur Ausbildungsbewerber (Ausbildungsteilnehmer)

Fir potentielle Aushildungsinteressierte stellt Regeneration einen spezifischen Weg dar, sich
Menschen zuzuwenden. In der Ausbildung wird er/sie die Wirkung der Regeneration an sich
selbst erfahren, lernt sie zu verstehen (zu hinterfragen), sie bei anderen zu beobachten und diese
Erkenntnisse auszuwerten und schliefdlich sie zu vermitteln. Sie/Er wird in die Lage versetzt,
sich wahrend ihrer/seiner (alltéglichen/beruflichen) Arbeit soweit selbst zu regenerieren, dal3
er/sie die regenerativen Wirkungen seinen Klientinnen und Klienten vorleben und sie bei ihnen
erzeugen kann.

b)  Fir die eigene Person

Fur diese Gruppe stehen Heilung und Optimierung im Vordergrund (vgl. Prot. vom 31.1.2000)

C) Fur das Wissen als Vermittler (Lehrer, Erzieher ...)

Als Vermittler der Arbeitsweise sollte man sich dartiber bewuf}t sein, da? man Regeneration
bewufdt als Vorbild leben kann und muf3. Wichtig ist es, die dufleren Rahmenbedingungen fiir
Regenerationsmoglichkeiten, bspw. durch regelméllige Pausen, entsprechende Medien, o. &
herzustellen. Es bestehen ferner vielfaltige Moglichkeiten, Regenerationsmdglichkeiten in die
Unterrichtsdidaktik einzubeziehen.

d)  Fur Multiplikatoren (Arzte, Politiker, Arbeitgeber, Behdrden, Krankenkassen ...)

Regeneration bewirkt durch Gesundheitsforderung und Gesundheitsprophylaxe eine Leistungs-
steigerung. Spezielles Antistresstraining kann die Arbeitssituation entspannen und das Arbeits-
klima Uber eine gesteigerte Wahrnehmung der eigenen und anderer Personen verbessern. Alle
diese Faktoren wirken sich in Form von Kosteneinsparungen aus.






