Die Atmung

Zielstellung der Ubung

* Sie entdecken den Eigenrhythmus der Atmung

* Sie erkennen die Schwingungsfahigkeit des Zweitshf

* Sie erreichen einen Entspannungszustand durchtaieng

Vorbereitung

» Schalten Sie jegliche Storfaktoren aus, wie lawgedGsche, Telefon oder zu grelles Licht.
Schliessen Sie das Fenster wenn es laut oder Kiihl i

» Sitzen Sie bequem mit gerader Wirbelsaule (aufreBtehl / Boden), oder legen Sie sich
entspannt auf den Rucken.

Vorschlag einer TextsequenZnach Kempf, 1996)

Legen Sie sich auf den Rulcken und schlieBen SieAdigen. Wenden Sie sich in ihrer
Aufmerksamkeit ganz Ihrem Atem zu. Lassen Sie iomien und gehen. Spuren Sie, wie |hr
Atem in einem nattrlichen Rhythmus ganz von setiidéuft. Und wéhrend Sie ihren Atem
beobachten, lassen Sie ihn immer tiefer werdenleRuBie ihren Atem stromen: durch die
Nasenldcher, durch die Luftrohre, in der Brust imdBauchraum. Spiren Sie, wie sich beim
Einatmen das Zwerchfell nach unten bewegt und décturch Ihr Bauch nach vorn wolbt. In der
Phase der Ausatmung kehrt das Zwerchfell in seirspriingliche Lage zurick und die
Bauchdecke zieht sich wieder zusammen. Lenken e Aufmerksamkeit ganz auf die
gleichmallige Ausatmung und nehmen Sie wahr, widn ri@endigung der Ausatmung eine
kleine Pause eintritt und danach das Einatmen ganzselbst ablauft. Vielleicht konnen Sie
spuren, dass die Ausatmung etwa drei mal so vidl kEansprucht wie die Einatmung. Die
langsame Ausatmung hat eine entkrampfende Wirkuhgen ganzen Korper und sorgt fir eine
Entschlackung des Organismus. Lassen Sie sictesedPhase bewusst los und splren Sie, wie
die Spannung und der Druck aus Ihrem Korper entvegicSie kbénnen Ihren Atem auch durch
die leicht getffneten Lippen ausstromen lassenheabachten, wie er dadurch langer wird. lhr
Atem ist gleichméaRig und ruhig wie eine sanft aufdade Welle.



