4) GezZELT ATMEN DURCH ZAHLEN (PRANAYAMA)

Als ein Erste-Hilfe-Mittel bei Angstattacken wird oftmals das Zahlen bis 5 empfohlen.
Zahlen scheinen den ein oder anderen sehr zu beruhigen. Hier habe ich eine Ubung
fur Euch, die Atmung und Zahlen verbindet. Die Z&éhlweise ist anfangs 4:2:4:2. Das
bedeutet: Einatmend bis 4 zahlen, den Atem kurz anhaltend bis 2 z&hlen, Ausatmend
bis 4 zahlen, den Atem haltend bis 2 zahlen. Wenn ihr darin etwas gelbt seit, kénnt
ihr die Zahlweise auch erhéhen, beispielsweise auf 6:3:6:3 oder 8:4:8:4. Das Halten
der Atmung ist dabei jeweils nur halb so lang, wie Ein- und Ausatmung.

Ablautf-
« Setze oder lege dich bequem und entspannt hin.
« Komme einen Moment an dieser Haltung an.
« Atme einmal ganz tief und kréftig aus.
« Atme ein und zé&hle bis 4.
+ Halte den Atem kurz und zahle bis 2.
« Atme aus und zéhle bis 4.
+ Halte den Atem wieder kurz und zahle bis 2.
* usw.

Diese Atemiibung stammt aus dem Yoga und gilt als Urquelle fiir Gesundheit und Le-
benskraft. Sie starkt die Nerven und férdert die Kreativitat. Wollt ihr sie im yogischen
Sinne ausflhren, setzt euch dazu in den Fersensitz (evtl. mit einem Yogakissen oder
-hocker) und atmet 9x nach dem oben beschrieben Muster. Legt euch danach hin,
atmet normal weiter und spurt nach: Wie geht es euch, wenn ihr eurer Ausatmung
diese Aufmerksamkeit schenkt? Wie fihlt ihr euch nach dieser bewussten Atmung?
Ihr kénnt diese Ubung dann auch im Stehen wiederholen und schauen, ob sich etwas
veréandert.

Wenn ihr gelbt seid, kénnt ihr auch zusatzlich folgendes visualisieren (das gilt auch fir
andere Atemibungen):
* beim Einatmen schédpfst du Kraft und Energie aus der Fille
» beim Anhalten des Atem genieBt du die Leere und Stille - du bist perfekt so,
wie du bist
* beim Ausatmen kannst du loslassen und entspannen
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