m SENIOREN RATGEBER

Bewusst atmen - drei Ubungen

1. Duft und Hauch

Setzen Sie sich entspannt hin. Strei-
chen Sie mit den Fingern Ihre Nase aus.
Ziehen Sie mit Zeigefinger und Daumen
die Nasenfliigel auseinander. Machen
Siesich bewusst: InderNase wird die Luft
zumAtemg It.Lassen Sie nun die
Luft in Ihre Nase gleiten wie einen Duft,
den Sie gern haben.Atmen Sie dann den
Duftwiederaus. Hauchen Sie dabeidurch
einen Seifenblasenring, und erzeugen
Sie mit einem Hauch so viele Blasen wie
mdglich und so lange, bis Sie den Atem
wirklich ganz ausgehaucht haben. War-
ten Sie, bis der ndchste Atem von selbst
wieder einstrémen will. Wenn Sie keine
Seifenblasen zurHand haben, stellen Sie
sich diese einfach vor.

2 2. Atem braucht Raum

% ImSitzen: SchlieRen Sie die Augen. Le-
3 gen Sie lhre Handflichen auf den Brust-
§ korb. Atmen Sie ruhig ein und aus. Was
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nehmen Sie dort wahr? Legen Sie dann
beide Hiinde sanft an die beiden Seiten
Ihres Brustkorbs. Ist die bewegung
hier deutlicheroder weniger deutlichals
vorhin? Nun legen Sie Ihre Hinde auf den
Bauch, etwa in Nabelhdhe. Vergleichen
Sie: Wo war Ihr Atem am klarsten zu
spiiren? Diese Ubung kann lhnen — im
Liegen ausgefiihrt - das Einschlafen er-
leichtern. Spiiren Sie besonders dem Aus-
atem nach: Wohin geht er? Wie lange?

3. Atem bewegt was
Schnuppern Sie beim Einatmen wie
ein Hase. So streicht die Luft besonders
langsam an den Riechzellen vorbei - Sie
riechen intensiver. Spiiren Sie im unte-
ren Bereich des Brustkorbs die Bewe-
gung lhres Zwerchfells: Es spannt sich
an und senkt sich etwas in die Bauch-
héhle hinein. Atmen Sie dann durch ei-
nen Strohhalm aus. Alternativ kénnen
Sie die Lippen spitzen. Das setzt dem
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