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Atem fUhlen

Einfach mal
ENTSPANNEN,
sich selbst spuren und alle
seelischen Anspannungen
loslassen




*

Halte deine Hande im Schof3, sodass die gegeniiberliegenden Fingerspitzen einander
beriihren. Dein Atem flief8t ruhig und entspannt durch deine Nase. Der Unterbauch
wolbt sich beim Einatmen leicht nach vorn, beim Ausatmen zieht er sich leicht
zusammen. Spiire dich zuerst in deine Fingerspitzen hinein, und nimm jeden Finger
bewusst wahr. Lasse dir dafiir ruhig ein paar Minuten Zeit. Erspiire nun deine
Bauchdecke, und fiihle, wie der Atem sie bewegt. Beobachte nur dieses Gefiihl.
Dann folge deinem Atem bewusst, ohne ihn zu beeinflussen. Fiihle dich in das Innere
deines Bauches ein. Wenn du mit deinem Atemrhythmus eins geworden bist, gehe
mit deiner Aufmerksamkeit wieder fiir ein paar Minuten in deine Fingerspitzen,
bevor du dem Atem in deinem Bauch nachspiirst.

Wiederhole diesen Wechsel, solange du willst.

I WAS ES FUR DICH TUT:

Es starkt deine Konzentration, fordert deine Geisteskrafte
und unterstitzt dein Gedachtnis.




P .
Kuhlender Atem '

Eine kleine
ERFRISCHUNG,
nicht nur far heiBe Tage




*

Atme durch den Mund ein und durch die Nase aus. Rolle deine Zunge ein,
sodass sie eine Art Rohre bildet, durch die du die Luft einsaugst. Nach dem
Ausatmen schlief3t du den Mund, um vorhandenen Speichel herunterzuschlucken.
Dann driickst du die Zunge wieder leicht an den Gaumen, um sie neu zu befeuchten,
damit sie nicht austrocknet. Wahrend des Ausatmens kannst du ab und zu mit der
Zunge iiber die Lippen fahren, um auch sie feucht zu halten. Solltest du deine Zunge
nicht rollen kénnen, 6ffne deine Lippen leicht, lege deine Zungenspitze
zwischen die Zdhne, und ziehe die Luft langsam iiber die Zunge ein.
Atemmenge und -linge darfst du selbst bestimmen.

WAS ES FUR DICH TUT:

Es erfrischt deine Lunge und deine Kehle, schiitzt vor Erkaltung,
reinigt das Blut und reduziert Hunger- und Durstgefunhl.
Es sorgt fUr samtige Haut und hilft bei Hautverletzungen.
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Vokalatmung »i«

Der kleine
STIMMUNGSHEBER:
von aufgewdihltem Gemt zu
entspannter Gelassenheit




Dein gesamter Korper ist locker, und dein Stimmapparat ist entspannt.
Denke an ein »i«, und nimm es durch das Einatmen gedanklich in dich auf.
Das Ausatmen erfolgt mit breiter Lippenstellung und freudigem Gesicht.
Die Zungenspitze ist dabei an die unteren Schneidezéhne gedriickt.
moglich, und achte darauf, dass er klar und deutlich ist. Richte beim Ausatmen
deine Gedanken auf den gesamten Koptbereich. Je genauer und
plastischer du dir den Bereich oder eine Zone davon vorstellst,
desto besser kann das Blut das Prana zu dieser Stelle fithren.
Ube 3 bis 5 Minuten.

WAS ES FUR DICH TUT:

Es hat eine gunstige Wirkung bei Kopfschmerzen, Nacken-
und Rickenbeschwerden, hilft bei Ohrensausen und Erkaltungen.
Es hebt die Stimmung bei schlechter Gemutsverfassung
bis hin zu Aggressionen.
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Piko-Piko-Atmung i

Die innere
QUELLE DER KRAFT




*

Atme im Stehen entspannt durch die Nase aus und ein. Gehe dabei bewusst in
die Bauchatmung, und spiire, wie sich deine Bauchdecke leicht hebt und wieder
senkt. Wenn du dich entspannt fiihlst, lenke deine Aufmerksamkeit auf den Scheitel
deines Kopfes (du kannst auch eine Hand darauflegen), und atme durch den
Scheitel in den Bauch herein (du kannst die zweite Hand auf den Bereich
unterhalb des Bauchnabels legen). Atme nun mehrfach durch den Nabel
ein und durch die Fulsohlen aus. Zum Abschluss der Ubung atme
ein paarmal durch den Nabel ein und aus.

Ube so lange, bis du dich ruhig, entspannt und gekriftigt fiihlst.

WAS ES FUR DICH TUT:

Es baut Stress ab und schult Aufmerksamkeit und Achtsamkeit.
Es 16st Verspannungen und Energieblockaden und lindert Schmerzen.
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Konsonantenatmung

»M« und »N«

STARKE KNOCHEN
flr ein aufrechtes Leben




*

Dein gesamter Korper ist locker, dein Stimmapparat ist entspannt,
und du hast einen neutralen Gesichtsausdruck. Der Mund ist geschlossen,
die Lippen liegen leicht aufeinander. Tone nun aus dem Atemfluss heraus die Laute
»mmmmmmme« und »nnnnnnn«. Beim »m« liegt die Zunge im unteren
Mundbereich, beim »n« am oberen Gaumen. Lasse einen Dauerton entstehen,
wobei die beiden Laute flielend ineinander tibergehen. Artikuliere sie nicht J
stoflend oder gepresst. Das Ziel ist ein angenehmer, leicht massierender Klang.

WAS ES FUR DICH TUT:

Es wirkt sich glnstig auf den gesamten Knochenapparat,
besonders von Kopf, Brust und Rucken, aus.




Vorwort

Unser Dasein auf der Erde beginnt mit dem ersten
Atemzug und endet mit dem letzten. Der Atem ist
es, was uns mit der Welt, dem Leben und unseren
Mitmenschen verbindet. Denn {iber ihn stehen wir
in einem dauerhaften Austausch mit allem, was uns
umgibt, bringen es tief in unseren Kérper und in jede
Zelle. Der Atem kontrolliert unseren Kérper und be-
einflusst sémtliche Funktionen. Doch wir kdnnen die
Kontrolle liber ihn ergreifen und anfangen, bewusst
zu atmen. Dadurch wird er zu einem Helfer in allen
Lebenslagen, denn durch den gezielten Einsatz be-
stimmter Atemtechniken befdhigt er uns, unsere Or-
gane zu harmonisieren, heil zu werden, den Geist zu

befreien, uns selbst zu erkennen und schlieBlich sogar,
Einheit mit dem Goéttlichen zu erleben.




Der Atem

Die Grundlage fir korperliche Gesundheit ist ein
gut funktionierender Blutkreislauf. Dieser transpor-
tiert Nahrstoffe und Sauerstoff in jede Zelle unseres
Korpers, aber nur, soweit ausreichend Sauerstoff vor-
handen ist. Zum Abtransport von Gift- und Schlacke-
stoffen sowie von Uberschissigen Flissigkeiten steht
dem Korper ein weiteres, viermal gré3eres System zur
Verfligung — das Lymphsystem. Es wird nicht wie der
Blutkreislauf von einer Pumpe angetrieben, sondern
zu einem Teil durch die Atmung und zum anderen
durch die Muskelbewegung. Mit einer tiefen und be-
wussten Atmung haben wir also mit Abstand die wirk-
samste Methode zur Verfliigung, um unseren Korper
zu reinigen. Unser Kérper kimmert sich im Normalfall
von allein darum: Ohne dass wir gro3 dariiber nach-
denken missen, wird dieses System durch eine tiefe




und langsame Bauchatmung optimal in Betrieb ge-
halten.

Es ist traurig, zu beobachten, dass die Menschen in un-
serer Gesellschaft diese nattirliche Atmung kaum noch
benutzen. Durch falsche Atmung gelangen wir ndm-
lich in einen Teufelskreis aus Vergiftung und Unter-
versorgung des Korpers. Das Energieniveau wird auf
dem untersten Level gehalten, Seele und Korper wer-
den einem anhaltenden Ungleichgewicht ausgesetzt.
Unser fehlender Bezug zum eigenen Atem zeigt sich
auch in der Haltung der Menschen, denn Kérperhal-
tung und Atmung bedingen sich gegenseitig. Sie sind
aufs Engste miteinander verbunden. Eine aufrechte
Haltung gewahrleistet meist eine gute und tiefe At-
mung — und umgekehrt! Die Kérperhaltung spiegelt
die seelische Haltung eines Menschen wider. Auch
diese wird durch die Atmung stark beeinflusst, und
verwirrende oder verstérende Gefiihle konnen durch




eine natirliche Bauchatmung »weggeatmet« werden.
Wer immer wieder taglich zehn bis zwanzig Minuten
eine tiefe Bauchatmung libt, harmonisiert den gesam-
ten Stoffwechsel seines Korpers. Die Bauchatmung
lasst uns auch tiefer schlafen, entlastet das Herz und
starkt ganzheitlich das Ausscheidungssystem. Wenn
du diese Tiefenatmung regelmaBig ausfihrst, wird sie
dir bald zu einer unbewussten Gewohnheit.

Am besten, natirlichsten und geslindesten ist die
Atmung durch die Nase. Sie fihrt dem Korper die
Atemluft am wirksamsten zu, denn die Luft wird be-

feuchtet und erwarmt — vor allem aber auch gereinigt.
Bei einer gesunden Nasenschleimhaut geraten auf
diesem Wege kaum noch Keime oder Staubpartikel
in die Lunge. Mundatmer hingegen leiden 6fter unter
Ansteckungskrankheiten. Wahrend beim Einatmen




durch die Nase der Sauerstoff vorrangig ins Gehirn
und zu den inneren Organen gelangt, ist die Mund-
atmung nur fir Notsituationen gedacht. Sie fiihrt den
Sauerstoff zu den Muskeln des Bewegungsapparates,
um kurzfristig schnell reagieren zu konnen. Atmen wir
dauerhaft durch den Mund, sinken unser Energielevel,
das Denkvermdgen und unsere psychische Stabilitat.

Wenn wir durch die Nase einatmen und durch den
Mund ausatmen, erhalt der Kérper mehr Energie, als
er abgibt. Das Energieniveau im Korper steigt schnell
an. Atmen wir jedoch durch den Mund ein und durch
die Nase aus, so sinkt das Energieniveau.




Vorbereitung

Auf den Karten dieses Sets findest du leichte Ubun-
gen, die ohne Vorwissen oder groBe Vorbereitung
durchgefiihrt werden kénnen. Die meisten Techniken
lassen sich gut im Sitzen - im Lotossitz oder einfach
auf einem Stuhl — durchfiihren. Achte darauf, dass
deine Oberschenkel parallel zum Boden ruhen. Wenn
eine andere Korperhaltung erforderlich ist, steht dies
am Beginn der Anleitung. Benutze fiir Ubungen im
Liegen eine Yoga- oder Gymnastikmatte oder eine di-
cke Wolldecke. Lege dir ein kleines Kissen in den Na-
cken, um die Muskulatur zu entlasten.

Ich empfehle dir, dir einen Riickzugsort zu suchen, an
dem du nicht gestort wirst und der dich in eine kon-
zentrierte, achtsame und friedliche Stimmung bringt.
Die Temperatur sollte angenehm sein. Wenn es dich

unterstiitzt, kannst du Meditationsmusik auflegen
und eine Kerze anztinden. Du solltest dabei aber nicht
Rauchern oder itherische Ole verdunsten. Besser 6ff-




nest du ein Fenster, um moglichst frische Luft einzu-
atmen. Natirlich kannst du die Techniken auch im
Freien ausfiihren, z.B. im Garten, einem Park, im Wald
oder am Strand. Idealerweise Uibst du friihestens zwei
Stunden nach der letzten Mahlzeit. Lockere enge Klei-
dungs- oder Schmuckstiicke wie Krawatte, Armband-
uhr oder Schuhe. Ubertreibe keine Ubung, und zwin-
ge dich zu nichts. Hiite dich vor dem Gedanken, zu
schnell vorwartskommen und Ergebnisse im Hand-
umdrehen erzwingen zu wollen. Es kommt nicht auf
die Hiufigkeit und Intensitat des Ubens an, sondern
auf deine geistige Haltung und das Mal3 deiner inne-
ren Bewusstheit. Richtiges Atmen ist ein Reifungspro-
zess, der auch von deinem seelischen und koérperli-
chen Wachstum abhdngt. Oft muss der Korper noch
einige Entgiftungs- und Entschlackungsvorgange voll-
ziehen, bevor er auf anderen Ebenen handlungsfahig
wird. Treten bei einer Ubung Angste oder Unbehagen
auf, brich sie ab. Es kann zur Lésung tief sitzender Blo-
ckaden kommen, die eventuell unter Begleitung bear-
beitet werden sollten, bevor du weiteribst.
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