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YOGA

flirs Wohnzimmer

Und jetzt: Atmen -
der Schliuissel zur Meditation

Der Atem ist der grundlegendste Prozess des Lebens
und spiegelt unser inneres Erleben. Besonders deutlich
wird das in Stressmomenten, wenn wir witend schnauben,
traurig schluchzen oder schmerzvoll die Luft anhalten. In
diesem Teil der Yoga-Serie lernen Sie die Grundlage fur die
Meditation Uber die nattrliche Atmung.
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n den ersten fiinf Teilen dieser

Serie haben wir uns mit dem be-

kanntesten Aspekt des Yogas be-
schiftigt: den Korperiibungen. Doch
diese sind tiberwiegend ein Kind des
Westens; in der alten Tradition steht
eine andere Arbeit im Fokus. Sie ist fei-
ner und subtiler, gleichwohl kraftvoll
und intensiv. Gemeint ist die Arbeit
mit dem Atem. Der Atem ist die Ver-
bindung zwischen Kérper und Psyche,
denn er hat einen direkten Einfluss auf
die Aktivitit unseres Nervensystems.

Die Briickenfunktion des Atems zeigt
sich in der urspriinglichen Lehre, dem
Yogasutra, das einen achtgliedrigen Pfad
zur Selbsterkenntnis und Befreiung be-
schreibt. Erst, wenn wir die unteren
Stufen gemeistert haben, 6ffnen sich die
geistigen Welten. Die ersten beiden Stu-
fen beschiftigen sich mit dem Umgang
mit sich selbst und anderen. Sie werden
im Yogaunterricht eher ausgespart. Kor-
perkult verkauft sich besser als Tipps
fiir ethisches Verhalten. Die dritte Stufe
dreht sich um die Kérperiibungen, die
Asanas, gefolgt von Pranayama, wie die
Atemarbeit genannt wird. Sie unterstiitzt
die héheren Stufen: den Riickzug der
Sinne, Konzentration, Meditation und
schliefSlich eine tiefe Versenkung.

Doch lingst sind Atemiibungen und
Meditation in der Mitte der Gesellschaft
angekommen und aus dem achtgliedri-
gen Pfad herausgelost. Krankenkassen
und das betriebliche Gesundheitsma-
nagement empfehlen sie zur Erhaltung
der Gesundheit und Leistungsfihigkeit.
So ist bewiesen, dass eine regelmifSige
Meditationspraxis Stresshormone senkt,
Depressionen lindert, die Zellalterung
verlangsamt, Entziindungen bekimpft
und das Schmerzempfinden verringert.
Man macht sich schon lange nicht mehr
licherlich, wenn man verschiedene Me-
ditations-Apps auf seinem Smartphone
hat und sich morgens ein paar Minuten
auf ein Kissen setzt.

Doch was ist eigentlich Meditation?
Eine einheitliche Definition existiert
nicht und das Angebot ist riesig: von
Achtsamkeits- {iber Geh- und Schiit-
telmeditation bis bin zu dynamischer
und stiller Meditation, Mantramedi-
tation und Kontemplation. Welche
Technik zu Thnen passt, hingt von Ih-
ren Motiven ab. Nicht fiir jeden ist es
der richtige Weg. Auch in alltiglichen
Momenten wie beim Kochen oder beim
Spaziergang konnen Sie achtsam sein —
mit wohltuender Wirkung.

Im yogischen Sinne ist nicht jede
Achtsamkeitsitbung gleich Meditation.
Wenn wir etwas achtsam tun, richten
wir unsere Aufmerksamkeit voll und
ganz auf den gegenwirtigen Augenblick.
Das schult unseren Geist und fordert un-
sere Konzentration — gute Voraussetzun-
gen, um einen meditativen Zustand zu
erreichen. Auch Entspannungsiibungen
wie Fantasiereisen sind eher als Vorstufe
zu verstehen. Denn nur ein entspannter
Geist und Korper sind in der Lage, sich
tief nach innen zu versenken und in ei-
nen ,,Seins-Zustand“ einzutauchen.

Achtsamer Umgang
mit den Gedanken

Meditation beschreibt einen Bewusst-
seinszustand, in dem der Meditierende
ganz bei sich ist — ohne etwas Bestimm-
tes zu tun oder zu erwarten. Dieser Zu-
stand lidsst sich anhand von Gehirnfre-
quenzen messen und fithle sich erheblich
anders an als das Tagesbewusstsein. Wie
genau, ist von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich und tagesformabhingig. Es
kann sich nach Ruhe und Frieden anfiih-
len, manchmal kommen neue Einsichten
und manchmal geschieht das genaue
Gegenteil. Gedanken sausen im Kopf,
Schmerzen im Riicken zeigen sich, Wut
und Angste kommen hoch. Und dann?

Sinah Miiller ist zertifizierte
ganzheitliche Yogalehrerin und
Entspannungstrainerin. Seit 2017
unterrichtet sie in Saarbriicken.
Im gleichen Jahr schloss sie ihre
Grundausbildung in Miinchen ab,
die verschiedene Yogastile integ-
rierte. Ein undogmatischer Ansatz,
der Yoga fir alle zugénglich macht,
ist ihr besonders wichtig.
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Es gibt zwei Moglichkeiten, mit
solch frustrierenden Situationen umzu-
gehen. Wie immer im Leben haben Sie
die Wahl. Entweder schmeiflen Sie das
Handtuch oder Sie lernen, sich selbst
auszuhalten und sich einfach mal in
Ruhe zu lassen. Meditation bedeutet
nimlich nicht Gedankenleere, das ist ein
weit verbreitetes Missverstindnis. Statt-
dessen entwickeln Sie einen achtsamen
Umgang mit den Gedanken. Sie lernen,
sie zu beobachten, anstatt sich darin zu
verstricken. Yoga ist ein radikaler Weg,
nicht vor sich wegzulaufen, sondern sich
selbst besser kennenzulernen. Es geht
darum, allen Befindlichkeiten mit Of-
fenheit und Akzeptanz zu begegnen.

Der Grund, warum Yoga und Medi-
tation so wirkungsvoll sind, ist vermut-
lich die universelle Fokussierung auf die
Atmung - unabhingig vom Yogastil.
Die wenigsten Menschen haben im All-
tag einen natiirlichen, sanft fliefenden
Atem. Hiufig ist er unrhythmisch oder
chronisch verstirkt. Manche Menschen
atmen paradox, sie zichen beim Einat
men den Bauch ein anstatt ihn in der
natiirlichen Atembewegung nach auflen
zu wolben. Das Problem dabei: Das Ner-
vensystem ist alarmiert und latent im
Angriffs- oder Fluchtmodus.

Anstelle komplizierter Pranayama-
Techniken, sollte es zu Beginn erst mal
darum gehen, den Atem wieder bewusst
wahrzunehmen, zu spiiren und fliefen
zu lassen. Uber diese Form der Achtsam-
keit erkennen wir, dass alle unangeneh-
men Wahrnehmungen kommen und ge-
hen — eben wie der Atem. Wir erfahren,
dass wir {iber den Atem einen Einfluss
auf unsere kérperliche und emotionale
Erregung und selbst die Turbulenzen im
Geist haben. Sobald wir einen bewussten
Atemzug nehmen, verindert sich etwas
in uns. Wir iibernehmen die Kontrolle
iiber unsere Aufmerksamkeit, weil an-
dere Hirnareale angesprochen sind. Wir
aktivieren das parasympathische Ner-
vensystem, was uns entspannen ldsst.
Die einfache Formel lautet: ein ruhiger
Atem ist gleich einem ruhigen Geist.

Atemiibungen und Meditation funk-
tionieren hervorragend ohne spirituellen
Zusammenhang. Dagegen ist nichts ein-
zuwenden. Doch atmen und meditieren
wir im Rahmen des Yogas, so kommen
wir um eine héhere Dimension nicht he-
rum. Ubersetzt bedeutet Prana nicht nur
Atem. Dasselbe Wort meint gleichzeitig
Geist und das Leben selbst.

Sinah Mdller
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Ubungsanleitungen

Teil 6 (letzter Teil): Ubungen, mit denen wir den Atem wahrnehmen und die Meditation lernen

UBUNG 1: m
Der einfache Sitz ,,sukhasana“ i '
fiir eine einfache Atemwahr-

nehmung (circa 5-10 Minuten)

Sie sitzen mit aufrechter Wirbels&u-
le bequem auf einem Kissen mit ge-
kreuzten Beinen. Alternativ auf einem
Stuhl. Heben Sie sanft den Brustkorb
und lassen Sie die Schultern sinken.
Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zu
Ihrem Atem. Lassen Sie den Atem
so, wie er ist. Sie mischen sich nicht
aktiv ein. Kein Tun. Sie beobachten
nur: Der Atem darf langsam, schnell,
groB, klein, gleichmaBig oder un-
rhythmisch sein. Der Atem spiegelt
genau das wider, was ist. Er wird von
selbst ruhiger werden — nur durch die
Kraft lhrer Aufmerksamkeit.

Wenn |hre Gedanken schnell ab-
schweifen, dann sagen Sie innerlich
ein einfaches Mantra: ,Ich atme ein.
Ich atme aus.“ Damit begleiten Sie
den Fluss lhrer Atmung und bleiben
im gegenwartigen Moment. Machen
Sie aus der Atembeobachtung kein
Problem flir den Verstand. Dieser
hat Pause. Sie kommen immer wie-
der zuriick zum Atem.

Nach einiger Zeit werden Sie bemer- v

ken, dass Sie langsamer und ruhiger l
atmen. Sie kénnen zu Ubung zwei [
weitergehen oder noch einige Minu-

ten in Stille mit lhrer Atmung sitzen.
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UBUNG 2:

Atemraume wahrnehmen (circa 5-10 Minuten)

Diese Ubung kénnen Sie sitzend oder liegend machen. Neh-
men Sie sich Zeit, um zur Ruhe zu kommen, zum Beispiel mit
einer Entspannungsiibung wie in Teil 1 dieser Serie beschrie-
ben. Zuerst legen Sie Ihre Hadnde auf den Bauch und entspan-
nen lhre Bauchdecke. Spiiren Sie in diesen Bereich hinein und
nehmen Sie bewusst wahr, wie sich die Bauchdecke mit der
Atmung bewegt. In der Einatmung weitet sich die Bauchdecke
und mit der Ausatmung schwingt sie zuriick. Wenn Sie méch-
ten, kdnnen Sie die Ausatmung verstérken, indem Sie den Na-
bel in Richtung Wirbelsdule fallen lassen. Bleiben Sie geduldig,
am Anfang kann es schwer sein, den Atem hier zu sptiren. Ver-
weilen Sie im Bauchraum — flir circa acht Atemzlige.

Nun legen Sie die Hande auf die Rippenbdgen und Flanken.
Dieser seitliche Atemraum ist im Alltag haufig ungenutzt. Neh-
men Sie die Bewegung des Atems hier wahr und spuren Sie,
wie sich einatmend die Rippenbdgen zu den Seiten ausdeh-
nen und wie sie ausatmend zuriickschwingen. Die Einatmung
schenkt innere Weite. Die Ausatmung bleibt passiv. Sie schau-
en dem Atem beobachtend zu - flr circa acht Atemzuge.

Nun legen Sie die Hande auf den Brustkorb. Dieser Bereich
ist emotional empfindsam und fasst weniger Atemvolumen. Die
Atmung soll auch hier unangestrengt flieBen, also bleiben Sie
sanft mit sich. Nehmen Sie einatmend wahr, wie der Brustkorb
sich hebt und lassen Sie ein Gefuhl von Weite bis unter die
SchlUsselbeine entstehen. In der Ausatmung entspannen Sie
sich. Verweilen Sie im Brustraum — fiir circa acht Atemzige.
Nun nehmen Sie sich Zeit, um nachzusplren, die Hande liegen
dort, wo Sie mochten. Wie fihlt sich der Atem an? Wenn Emo-
tionen oder andere Wahrnehmungen kommen, lassen Sie diese
zu und atmen Sie weiter. Der Atem macht das Feste wieder
flieBend. Ruhen Sie nach, solange Sie mdchten.
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