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Den Atem beobachten

Der Atemrhythmus wird vom vegetativen Nervensystem
reguliert, aber anders als auf den Herzschlag kdnnen
wir auf den Atem bewusst Einfluss nehmen.

Der Atem schlagt eine Briicke zwischen Kérper und Geist.
Wenn wir aufgeregt sind, geht unser Atem schneller oder
er stockt. In einer Schrecksituation halten wir unwillkirlich
den Atem an. Aber meist sind wir uns gar nicht bewusst,
dass wir atmen.

Ziel dieser Ubung ist es, den Atem zun&chst gar nicht zu
verandern, sondern in seinem naturlichen Ablauf einfach
zu beobachten.

Sie spuren vielleicht den feinen kuhlen Luftzug an den Na-
senlochern, wenn Sie einatmen, oder die etwas erwarmte
Luft beim Ausatmen.

Vielleicht fallt Ihnen auf, dass Sie mehr durch das rechte
oder das linke Nasenloch atmen. Oder Sie spiren, wie sich
der Brustkorb hebt und senkt, die Bauchdecke sich nach
vorn wolbt oder die Schultern sich heben und senken. Be-
obachten Sie einfach interessiert, wie Sie atmen, folgen
Sie dem Atem, reiten Sie auf den Atemwellen — ohne An-
strengung, ohne Absicht. Wie viele Atemzige lang kénnen
Sie beim Atmen bleiben, bis sich wieder andere Gedanken
in den Vordergrund drangen? Der Atem kann Ihr Verblnde-

ter sein, weil Sie immer wieder bei ihm Zuflucht suchen
kénnen. Gerade weil jeder Atemzug im Hier und Jetzt statt-
findet, ist der Atem der verlassliche Garant dafiir, dass Sie
sich nicht in Gribeleien tUber die Vergangenheit oder in Be-
furchtungen uber die Zukunft verlieren.

Achten Sie auf lhren Atem, ohne ihn zu verandern! Immer
wenn die Gedanken abschweifen, holen Sie Ilhre Aufmerk-
samkeit zurtick zum Atem!

Die Anweisung fiir diese Ubung hért sich sehr einfach an,
ihre Wirkung allerdings ist hochkomplex. Denn je 6fter Sie
diese Ubung praktizieren — und sei es nur fiir wenige Minu-
ten — desto intensiver schulen Sie die neuronalen Aufmerk-
samkeitsnetzwerke in Ihrem Gehirn. Sie trainieren so lhre
Konzentrationsfahigkeit und senken lhren Stress-Level.

Es ist ratsam, bei der Ubung die Augen geschlossen zu
halten. Wie bei jedem Training gilt auch hier: Je &fter Sie
trainieren, desto nachhaltiger die Wirkung. Sie kénnen die
Ubung noch unterstiitzen, indem Sie sich aufrecht hinset-
zen, die Hande mit den Handflachen nach oben auf die
Oberschenkel legen und die FiRe im schulterbreiten Ab-
stand flach auf dem Boden ruhen lassen. Immer wenn Sie
dann diese Haltung einnehmen, wird dem Korper signali-
siert, dass Ruhe einkehrt. Mit dieser Ubung haben Sie ein
Gegenmittel gegen das innere Gedanken- und Geflhls-
karussell.

Wie oft kreisen unsere Gedanken um das, was wir gern
anders gemacht héatten in der Vergangenheit, oder um das,
was wir in der Zukunft beflirchten. Erinnern Sie sich daran,
dass diese Gedanken den Korper unter Stress setzen kon-
nen!

Jetzt haben Sie eine wirksame Mdglichkeit, sich selbst zu
beruhigen und sich von den Befurchtungen zu distanzie-
ren. Vieles erscheint nach dieser Ubung langst nicht mehr
so bedrohlich, weil wir es entdramatisieren kdnnen.
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