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Atem ist Leben. Das Atmen ist eine Bewe-
gung — und Bewegung ist Ausdruck von
Leben. Wir kdnnen einige Wochen ohne
Nahrung auskommen und einige Tage
ohne FlUssigkeit Uberleben, aber nur we-
nige Minuten ohne Sauerstoff. Deshalb
lohnt es sich, der Atmung einmal mehr
Aufmerksamkeit zu schenken.

In jeder Zelle des menschlichen Korpers
finden Stoffwechselprozesse statt, aber
nur, wenn Sauerstoff vorhanden ist. Der
Atem versorgt nicht nur lhre inneren Orga-

ne mit Sauerstoff. Wir kénnen uns Gber die
Atmung auch von negativen Emotionen
|6sen und damit Herz und Seele befreien.
Mit der Einatmung nehmen wir nicht nur
die materielle Luft in uns auf, sondern wir
verbinden uns auch mit der Umgebung.
Uber die Einatmung atmen wir das Umfeld
in uns ein. Mit der Ausatmung geben wir
ab. Ausatmen bedeutet loslassen.

Im Alltag atmen wir meist ziemlich unbe-
wusst. Wir denken gar nicht an die At-
mung. Das ist vollig natdrlich, denn wir




sind mit den Aufgaben des taglichen Le-
bens beschaftigt. Im Wachzustand und im
Schlaf wird unser Atem automatisch ge-
steuert. Wir kénnen jedoch auch unser Be-
wusstsein auf den Atem richten und selbst
entscheiden, ob wir schnell oder langsam,
flach oder tief atmen wollen. Wenn wir
bewusst atmen oder den Atem in der Me-
ditation beobachten, kdnnen wir damit ei-
nen bestimmten Geisteszustand erreichen.
LJAtman” (Sanskrit) bedeutet ,Seele”. Die
Atmung spiegelt immer den geistigen und
emotionalen Zustand eines Menschen wi-
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der. Wenn jemand gehetzt, erregt oder
wultend ist, Angst oder Panik empfindet,
verandert ‘sich auch die Atmung. Umge-
kehrt beruhigt sich die Atmung in‘ einem
Zustand von Ruhe und Gelassenheit. Eine
tiefe, regelmaBige und rhythmische At-
mung eignet sich am besten dafur, geisti-
ge Ruhe und Harmonie zu erlangen.

Wer gelernt hat, weit und frei zu atmen,
offnet sich dem pulsierenden Strom der
Lebensenergie. In der altindischen Sprache
Sanskrit wird der Atem ,Prana” genannt,




was so viel bedeutet wie Lebensenergie.
Pranayama bezeichnet die Regulierung
und Vertiefung der Atmung, die Zusam-
menfihrung von Korper und Geist durch
den Atem.

Durch die Beherrschung der Atmung kann
man in unmittelbaren Kontakt mit dem
Lebensstrom gelangen.

Wenn Sie die Kunst des Atmens beherr-
schen, wirklich achtsam ein- und auszu-

atmen, erwachen Sie zum eigentlichen
Leben. Dann sind Sie immer im gegen-
wartigen ‘Moment. Nur im gegenwarti-
gen Moment findet das Leben wirklich
statt. Mit dem Kommen und Gehen der
Atmung ist der Mensch mit seinem inners-
ten Wesen verbunden. Atmung ist innere
Erfllung. Wer die innere Erfullung der At-
mung wahrnehmen kann, wer eintauchen
kann in die Tiefe seines Wesens, wird tiefe
Harmonie und Dankbarkeit empfinden.




Einfuhrung = €5 . .. o 3. 5= .. .. 2
Inhaltes s Ay e O N Sopel:- Ly ep i 6
Was ist Meditation?............. 8
Anleitung zu den Ubungen ..... 1"
Die Meditationen .............. 17
Energie aus dem Atem........ 18/19
Energieatmung

Immer in der Mitte .......... 20/21
Bauchatmung

Das Feuer des Lebens. ........ 22/23
Feueratmung

AllesimWandel ............. 24/25
Die Wechselatmung

Sanft wie eine Welle ......... 26/27

Die Atemwelle oder Shu-Atmung

hiel!

Die Weite des Meeres .......
Meditation am Meer

So weit das Auge reicht ....:
Uber den Gipfeln

Die Urkraft des Klangs
Das Mantra Om

Freiheitatmen .............
Atme frei

Das Herz 6ffnen . ...........
Herziibung

Die Schonheit der Pflanzen . ..
Pflanzenmeditation

WasseristLeben ...........
Meditation am Wasser

Sonnenmeditation

Die Kraft der,Sonne ......... y

28/29
30/31
32/33
34/35

36/37




s

Die Kraft der Nacht .........
Nachtspaziergang

Wieder durchatmen .........
Den Keller ausmisten

Denke frel . #..5%. ... .. 8, 5.
Gedanken ausmisten

DieMoéwe .................
Den Kérper entgiften

Schonheit atmen ...........
Die Umgebung schén gestalten

Gemeinsam geht es besser . . .
Beziehungen Kldren

Immer mit Gelassenheit .....
Wut und Zorn ausatmen

Zeit des Abschieds ..........
Trauer annehmen

Mutigund frei .............
Angste und Sorgen loslassen

Ich bin, wieichbin..........
Neid und Eifersucht

Ofter mal lacheln ........... 64/65
Pessimismus umwandeln -

Vom Mangel in die Fiille .. ... * 66/67

Das Leben meint es gut mit mir

In-allerRubhe ............... 68/69

Von der Eile in die Langsamkeit

Lassilog! . =k 5 e S0 B 70/71

Vom Stress in die Entspannung

Weit im Herzen ............ 72/73 : ;

Vom Groll in die Sanftmut N
g (R

Voller Vertrauen . ............ 74/75 y ‘\:\L

Von der Resignation in die Zuversicht

Die Kraft der Bdume ........ 76/77 AR

Baummeditation : \Q‘\

N

Anhang

Uber die Autorin .............. 78—

AP SSEM %0 i i e e b 238







¥

Viele Menschen halten Meditation immer
noch flr etwas Mystisches, Geheimnis-
volles. Dabei hat Meditation auch in der
christlichen Tradition in unserer westlichen
Welt einen bedeutenden Stellenwert. Im
Gegensatz zum intellektuellen Denken hat
Meditation die Kraft, uns mit uns selbst in
Verbindung zu bringen.

Jeder Mensch kann meditieren. Selbst
wenn Sie einfach nur da sitzen und Mu-

sik horen, auf _ei'ner Wiese liegen und in
den Himmel schauen, mit Achtsamkeit
Geschirr sptlen oder Gemuse schneiden,
einen Sonnenuntergang genieBenrist das
eine Art von Meditation.

Es gibt viele verschiedene Meditations-
techniken, z. B, still sitzen und den Atem
beobachten, den Blick auf eine Kerze rich-
ten, mit halb geschlossenen Augen auf




eine weiBe Wand schauen, Mantras (heili-
ge Silben) rezitieren oder singen, oder ein
Bild betrachten. Meditation in Bewegung
wie z. B. die Gehmeditation fuhrt Gber
korperliche Bewegung in die Stille.

Die einfachste Form der Meditation ist
die Konzentration auf den eigenen Atem,
denn der Atem ist immer da. Achtsames
Atmen bedeutet, den Geist auf nichts

anderes zu kon_zéntrieren als auf die Ein-
atmung und die Ausatmung. Das Uben
von Achtsamkeit mit dem Atem, ldsst uns
erkennen, was im gegenwartigen Augen-
blick in uns und um uns herum geschieht.
In der Meditation gibt es keine Vergangen-
heit und keine Zukunft. Sie verweilen im-

mer im gegenwartigen Moment, in dem
es keine Probleme gibt.







Frei atmen. Glucklich sein, frei von Sorgen
und Angsten bei vollkommener Gesund-
heit und unbeschwert leben. Diese gro-
Be Sehnsucht steckt wohl in jedem Men-
schen.

Wir atmen immer. Deshalb leben wir. Un-
ser ganzes Leben ist Atmen. Bei der At-
mung gibt es kein Richtig oder Falsch. Wir
kdbnnen jedoch lernen, unseren Atem zu
beobachten, ihn zu beeinflussen und so
fur unser eigenes Wohlbefinden sorgen.
Wir haben es selbst in der Hand, durch
eine gesunde Lebensweise, eine harmoni-
sche Atmung und die entsprechende geis-
tige Haltung und Willenskraft den Kérper
fit, gesund und vital zu erhalten. Génnen
Sie sich in lhrem Alltag immer wieder klei-
ne Auszeiten. -Erlauben Sie sich, zur Ruhe
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zu kommen. So bewadltigen Sie selbst ei-
nen langen Arbeitstag fit und frisch.

Dieser Aufstellkalender ladt Sie dazu ein,
sich einmal intensiver mit lhrer Atmung zu
beschaftigen. Sie kénnen ihn in aller Ruhe
einmal vollstandig durchlesen. Sie kénnen
die Ubungen nacheinander praktizieren
oder sich einzelne Ubungen heraussuchen.
Ansprechende Bilder und inspirierende
Spriiche unterstiitzen die Ubungen. Sie
kébnnen den Kalender einfach auf Ihrem

Schreitisch oder irgendwo in lhrer Woh-

nung aufstellen und sich von den schénen

Bildern und Sprichen begleiten Iassen.-_-"-v.-:'-::l'

Wenn Sie ihn immer wieder sehen, bekom-
men Sie vielleicht automatisch Lust, immer
wieder eine der Ubungen auszuprobieren.
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Uber die ‘Atmung nehmen wir frischen
Sauerstoff auf. Es bietet sich deshalb an,
die Atemibungen nach Moglichkeit im
Freien oder vor einem getffneten Fenster
auszufihren oder vorher gut zu liften. Die
Meditationen sind so beschrieben, dass Sie
diese direkt in der Natur austben kénnen.
Wenn sich die Mdéglichkeit dazu nicht bie-
tet, konnen Sie die Augen schlieBen und
sich den jeweiligen Ort vorstellen.

Bevor Sie mit dem Uben beginnen, sor-
gen Sie dafir, dass Sie in dieser Zeit nicht
gestort werden. Stellen Sie-das Telefon ab
oder leise und ziehen Sie sich an einen ru-
higen Ort zuriick. Spdren Sie immer zuerst
in Ihren Korper hinein. Besteht das Beddirf-
nis, sich zu dehnen und-zu strecken, zu
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gahnen, zu seufzen oder einen Laut von
sich zu geben, dann geben Sie dem nach..

Fir die Mediation gibt es verschiedene
Korperhaltungen. Am besten eignet sich
daflr jedoch das Sitzen, um vollstandig
wach zu bleiben. Welche Sitzhaltung Sie
daflr einnehmen, ist nicht sehr entschei-
dend. Sie konnen auf einem Stuhl sitzen,
auf einem Meditationsbankchen, einem
Meditationskissen oder einem anderen
festen Kissen.

Wichtig ist jedoch, dass die Wirbelsdule

gerade und aufrecht ist. Schieben Sie da-

fiir die Beckenknochen etwas nach vorne
und spilren Sie, wie sich die Wirbelsaule
von selbst mehr aufrichtet. Nehmen Sie th-
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ren Kérperwahr. Spiren Sie Ihre FuBe, lhre
Beine und die Verbindung zum Boden, zur
Erde. Nehmen Sie den Unterschied zwi-
schen beiden Seiten wahr, ohne etwas zu
verandern, ohne zu beurteilen. Gehen Sie
mit der Aufmerksamkeit Gber das Becken
die Wirbelsaule entlang hoch. Spiren Sie,
wie der Kopf locker auf der Wirbelsaule
sitzt. Die Schultern sind locker.

Auch die Arme und Hande sind locker.
Die Hande kdnnen eine Mudra, eine Fin-
gerhaltung einnehmen, z. B. Daumen und
Zeigefinger zusammen. Das foérdert die
Konzentration. Oder Sie lassen die Hande
locker auf den Oberschenkeln ruhen, die
Handflachen nach oben ge&ffnet wie eine
Schale. Stellen Sie'sich am Scheitelpunkt
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lhres Kopfes einen feinen silbernen Faden
als Verlangerung einer Haarstrahne vor.
Dieser Faden richtet Ihren Korper auf. So
kann der Atem frei und ungehindert flie-
Ben.

Lassen Sie den Atem tief und langsam ein-
und ausstromen. Richten Sie die Aufmerk-
samkeit nach innen. Dabei kénnen Sie die
Augen geschlossen halten oder halb ge-
offnet mit leicht nach unten gerichtetem
Blick.

Wenn Gedanken kommen, lassen Sie die-

se zu. Lassen Sie sie weiterziehen wie Wol- &l

ken am Himmel. Auch Gerdusche konnen
immer wieder auftauchen. Lassen Sie sich
dadurch nicht storen. Lassen Sie diese zum
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einen Ohr-hineinziehen und zum anderen
wieder hinaus. Durch das tiefe Atmen kon-
nen Sie innerlich zur Ruhe kommen und
neue Krafte sammeln.

Lassen Sie sich nach der Ubung noch ein
bisschen Zeit und kommen Sie langsam
wieder zurlick ins Tagesgeschehen.

Gonnen Sie sich auch im Alltag immer
wieder kleine Auszeiten, in denen Sie sich
dem Atem widmen. Schenken Sie lhrem
Atem fUr einige Momente die volle Auf-
merksamkeit. Je ruhiger der Atem ist, des-
to entspannter und gelassener ist Ihre all-
gemeine Verfassung.




Das Herrllche hat die Wahrhelt dass sie uns
Blick und Brust offnet und uns ermutigt,
auch in dem Felde, wo wir unser Wirken haben,
auf gleiche Weise umher zu schauen und zu
- erneutem Glauben frischen Atem zu schopfen.

?_]OHANN WOLFGANG VON GOETHE ) L
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ENERGIEATMUNG

Die meisten Menschen: atmen im Alltag
viel zu-flach und zu oberflachlich. Begin-
nen Sie den Tag mit einer intensiven At-
mung und spuren Sie, wie Sie damit das
Atmungssystem in Schwung bringen und
den ganzen Koérper mit frischem Sauer-
stoff und Energie aufladen.

Uben Sie am besten vor einem getffneten
Fenster, auf dem Balkon oder der Terrasse.
Stehen Sie aufrecht, die Beine etwa hift-
breit auseinander, die Knie entspannt.
Bringen Sie die Fingerspitzen zusammen
und lassen Sie die Handflachen nach oben
zeigen.

Atmen Sie ein und heben Sie die Hande
" vor.dem Karper bis auf Brusthohe. Drehen
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Sie die Handflachen nach unten und at-
men Sie wieder aus. Gehen Sie dabei leicht
in die Knie. Atmen Sie durch die Nase ein = 7/
und durch den Mund aus. Machen Sie tie-
fe, lange Atemzlge.

Bringen Sie die Hande in der Einatmung
ein Stlck weiter nach oben und gehen Sie
in der Ausatmung etwas tiefer. Fhren Sie
dann bei der Einatmung die Arme nach
oben und in einem weiten Bogen seitlich ™
nach unten, bis sich die Hande wieder vor
dem Korper treffen. Wiederholen Sie die &_'“'
Atmung, so oft es Ihnen Spal3 macht. = -

S

Beenden Sie. die Ubung, indem Sie die ™ il
Hande auf den Bauch legen. SchiieBen Sie . |
die Augen und atmen Sie tief. Rl



Juner in der Mitte

BAUCHATMUNG \\‘\k

Kraft, die sich in der Ruhe versichtbart,
ist gehaltene Kraft.

FRIEDRICH VON SCHILLER"®




Immer L/i/é it

BAUCHATMUNG

Das Zentrum unseres. Korpers ist der
Bauch,. unsere Mitte, unser Kraftzentrum.
Je mehr Sie in den Bauch atmen, um so
ruhiger und entspannter werden Sie und
um so mehr Kraft und Lebensenergie sam-
meln Sie an. Sie kénnen die Ubung im Sit-
zen oder im Liegen ausfthren.

Legen Sie sich auf den Boden auf eine wei-
che Unterlage oder setzen Sie sich aufrecht
auf einen Stuhl. Kippen Sie das Becken et-
was nach vorne, sodass sich die Wirbelsaule
noch mehr aufrichtet. Legen Sie die Hande
locker auf den Bauch.

Atmen Sie tief durch die Nase ein und
spuren Sie, wie sich die Bauchdecke hebt.
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Nehmen Sie eine Pause nach der Einat-
mung wahr, die Fulle. Atmen Sie wieder
durch die Nase aus und nehmen Sie wahr,
wie sich der Bauch senkt. Lassen Sie die
ganze Luft ausstromen, bis der Bauch
ganz leer ist. Nehmen Sie eine Pause nach
der Ausatmung wahr, die Leere. Lassen Sie
die Einatmung von selbst kommen. Atmen
Sie wieder aus. Lassen Sie die Atemzlge

immer langer und tiefer werden. Nehmen : |

Sie wahr, wie die Atmung ganz von selbst
geschieht. Sie mUssen gar nichts tun. Spu-
ren Sie, wie Sie immer ruhiger werden; je .
langer die Atemziige werden. In der Ruhe
liegt Ihre Kraft. '
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FEUERATMUNG

Die Seele besteht aus glatten runden (Feuer-)Atomen,
die durch das Einatmen aus der Luft geschopft und durch
das Ausatmen an dieselbe wieder abgegeben werden.
DEMOKRIT
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FEUERATMUNG

Wenn Sie langere Zeit in schlecht gelUf-
teten Raumen verbracht und das Gefihl
haben, Sie brauchen viel frische Luft, prak-
tizieren Sie die Feueratmung. Durch die
forcierte Atmung wird die verbrauchte
Luft aus denletzten Winkeln der Lungen-
spitzen ausgestoBen und es entsteht Platz
fur viel frische und sauerstoffreiche Luft.
Damit wird das gesamte Atemsystem ge-
reinigt. Durch die Feueratmung verbessert
sich auch Ihre Konzentrationsfahigkeit und
Sie kdnnen nach einer kurzen Pause lhre
Arbeit erfrischt fortsetzen.

Stehen Sie gerade oder setzen Sie sich
aufrecht auf einen-Stuhl — die Wirbelsaule
aufrecht und gerade, sodass die Atmung

g

frei und ungehindert flieBen kann. Wenn
Sie mochten, schlieBen Sie die Augen. Le-
gen Sie.die Hande auf den Bauch. Machen
Sie ein paar normale Atemzlge. Atmen
Sie tief ein und atmen Sie dann kurz und
kraftig (auch horbar) aus. Lassen Sie dabei
den Bauch wie einen Blasebalg rhythmisch
kontrahieren und lassen Sie ihn wieder los,
bis Sie die Luft vollstandig aus der Lunge

gepumpt haben. Lassen Sie dann die Einat-

mung von selbst kommen. Atmen Sie wie-
der in kurzen StéBen — stakkatoartig — aus:.

Wiederholen Sie die Ubung 3 bis 10-mal;-

Lésen Sie die Hande. Atmen Sie tief und
entspannt. Lassen Sie die Atmung von
selbst geschehen. :




DIE WECHSELATMUNG

Nichts ist so bestandig wie der Wechsel.

EERAKTET EVONEERHESIEES,
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DIE WECHSELATMUNG

Diese wechselseitige Nasenatmung starkt
die Lunge und hat eine stark reinigende
Wirkung auf das gesamte Atmungssys-
tem. Bei Kopfschmerzen und chronischen
Atemwegserkrankungen wie Erkaltungen,
Stirnhohlen- und Nasennebenhohlenent-
ziindungen wirkt sie wohltuend und lin-
dernd.

Sie kénnen die Ubung sehr gut im Sitzen
ausfuhren. Sitzen Sie aufrecht und be-
guem. Wenn Sie mdchten, schlieBen Sie
die Augen. Fihren Sie die rechte Hand zur
Nase (wenn Sie Linkshander sind, die linke).
SchlieBen Sie das rechte Nasenloch mit
dem Daumen und atmen Sie durch .das
linke Nasenloch aus. Atmen Sie durch das

~linke Nasenloch ein. SchlieBen:Sie das linke
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Nasenloch mit dem Ringfinger und halten
Sie den Atem an. Lassen Sie das rechte Na-

senloch. mit dem Daumen los und atmen “= ¢/
Sie vollstandig aus.

Betonen Sie dabei die Ausatmung. Achten
Sie darauf, dass Sie langer aus- als einat-
men. Halten Sie den Atem an, so lange es
lhnen angenehm ist. Fahren Sie in diesem
Atemrhythmus fort und wiederholen Sie ™+
die Ubung etwa 10-mal. Spater kénnen
Sie sich bis auf 20-mal steigern.

Halten Sie nach der-Ubung die Augen
noch eine Weile geschlossen, atmen Sie
ruhig weiter .und spiren Sie die Verande- - ]
rungen in-lhrer Atmung und Ihrem Geis- .« | 14
tes- und Gemutszustand ot o

i
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