¥ Bund

Kneipp

aktiv & gesund

Atemruhe

Um innerlich zur Ruhe zu kommen, ist es hilfreich, einen Ort aufzusuchen, an dem es still ist
und an dem Sie nicht gestort werden. z.B. in der Natur, in einer Kirche oder im eigenen
Wohnzimmer. Schalten Sie Ihr Handy aus und sorgen Sie auch dafir, dass es lhnen warm
genug ist. Die Ruhe der duRReren Situation reicht aber oft nicht aus, um auch innerlich zur
Ruhe zu kommen. Kopfkino und Gedankenkreisen bleiben — oder werden erst — so richtig
aktiv, wenn es ,nichts” zu tun gibt. Je mehr Sie sich bemihen, die Gedanken und Geflhle zu
stoppen, umso beschaftigter und angespannter sind Sie innerlich. Ein Weg, um im Inneren zur
Ruhe zu kommen, ist das bewusste Wahrnehmen des Atems.

e Setzen Sie sich aufrecht und locker oder legen Sie sich bequem hin.

e SchlielRen Sie die Augen.

e Entspannen Sie die Muskeln. Stellen Sie sich vor, dass bei jeder Ausatmung alle
Spannung wie eine Welle vom Kopf beginnend nach unten Gber den Kérper abfliel3t.

e Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf lhren Atem. Nehmen Sie wahr, wie bei jedem
Atemzug die Luft durch die Nase einstromt und splren Sie, wie sich beim Ein- und
Ausatmen die Bauchdecke hebt und senkt (evtl. Hinde auf den Bauch legen).

e Immer, wenn Sie merken, dass Ihre Gedanken abschweifen, kehren Sie mit der
Aufmerksamkeit zum Atem zurlck. Dies gelingt leichter, wenn Sie jeden Atemzug mit
einem Wort begleiten, denken Sie z.B. beim Einatmen ,, ankommen®, beim Ausatmen
,loslassen”. Es reicht auch, wenn Sie ,ein“ und ,aus” denken.

e Der gleichmaRige Atemrhythmus gleicht dem Kommen und Gehen der Meereswellen
am Strand, wenn lhnen dies hilft, kdnnen Sie sich auch dieses Bild vorstellen.

Wenn Sie diese Ubung eine Weile machen, werden Sie merken, dass der Atem von selbst
immer ruhiger und gleichmaRiger wird. Vielleicht werden lhnen zunachst immer noch alle
moglichen Gedanken durch den Kopf gehen, aber sie werden nicht mehr so bedrangend im
Vordergrund bleiben. Mit jedem Atemzug werden Sie ruhiger und gelassener.

(Zeitaufwand etwa 5 bis 10 Minuten).
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