Bauchatmung im Liegen

Legen Sie sich auf den Rucken, lassen Sie lhre Hande auf dem Bauch ruhen und nehmen Sie die
Atembewegung der Bauchdecke wahr... Atmen Sie ohne Anstrengung durch die Nase ein und lang-
sam durch den offenen Mund wieder aus. Atmen Sie etwa doppelt so lange aus, wie Sie einatmen...
Wenn Sie mdchten, so kdnnen Sie den Ausatem mit einem Seufzer oder Ton begleiten. Spilren Sie
mit ihren Handen, wie Ihr Atem sich den Raum nimmt, den er braucht.

Hinweis: Fur Menschen, die ihre Atembewegung kaum spiren, kann als Variation statt der Hande
auch ein Softball oder ein kleines Kissen auf den Bauch gelegt werden. So kann die Atembewegung
visuell an den Auf-und-ab-Bewegungen des Gegenstandes auf dem Bauch wahrgenommen werden.

Vierzeitige Atmung

Lassen Sie den Atem durch die Nase in sich einstromen wie die Flut, durch den Mund aus sich aus-
strdomen wie die Ebbe. Lassen Sie sich den Atem geschehen als ein Geschenk... Es atmet Sie... Nun
verweilen Sie nach der Einatmung unangestrengt in der Atemfille, bis der Atem wie von selbst wieder
aus Ihnen herausstromt... Dann verweilen Sie in der Atemleere, bis der Atem wieder in Sie hinein-
stromt... Erlauben Sie dem Atem, sich zwischen dieser oberen und unteren Atempause zu entfalten...
Schauen Sie zu, wie der Atem sich gestaltet... Sie kbnnen darauf vertrauen dass er sich holt was er
braucht...

Hinweis: Die Atempause senkt die Atemfrequenz und unterstiitzt so die beruhigende Wirkung der
Bauchatmung.

Summatmung

Nehmen Sie eine aufrechte und bequeme Sitzhaltung ein und schliessen Sie lhre Augen. Schliessen
Sie die Lippen und legen Sie die Zunge leicht an den Gaumen... Atmen Sie sanft durch die Nase ein
und aus, ausatmend summen sie mit geschlossenem Mund, bis die ganze Luft draussen ist. Splren
Sie die Vibrationen im Kérper. Nehmen Sie am Ende der Ausatmung die kleine Atempause wabhr.
Sie kénnen Tonhdhe und Lautstérke variieren und spiren, was sich damit verandert. Summen Sie
wéahrend ca. 5min.

Hinweis: Summen aktiviert den Parasympathikus und wirkt beruhigend, stimmungsaufhellend und
herz6ffnend. Vor dem Einschlafen durchgefiihrt, fordert die Summatmung einen tiefen und ruhigen
Schlaf.
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Nehmen Sie eine aufrechte und bequeme Sitzhaltung ein und schliessen Sie lhre Augen.

Legen Sie den Zeigefinger und den Mittelfinger der rechten Hand in die Handflache. Verschliessen
Sie mit dem Daumen der rechten Hand mit sanftem Druck den rechten Nasenfliigel. Atmen Sie durch
das linke Nasenloch aus und wieder ein.

Verschliessen Sie hun mit dem Ringfinger der rechten Hand den linken Nasenfliigel und |6sen Sie
den Daumen. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus und wieder ein.

Wiederholen Sie diese Abfolge mindestens zehn Mal. Versuchen Sie mit der Zeit, den Ausatem zu
verlangern, indem Sie zum Beispiel drei Sekunden ein- und sechs Sekunden ausatmen.

Hinweis: Diese Ubung befreit die Nasenatmung und wirkt beruhigend und ausgleichend auf vegetati-
ves Nervensystem, Atmung, Kérper, Emotionen und Geist. Wenn ein Nasenloch verstopft ist, kann
die Ubung auch rein imaginativ durchgefiihrt werden.

Setzen Sie sich aufrecht hin. Legen Sie eine flache Hand auf den Brustkorb, so dass lhre Finger das
obere Brustbein berihren. Atmen Sie mit offenen Augen ohne Anstrengung grosszugig durch den
Mund in den oberen Brustkorb ein. Sie spiren dabei, wie sich das Brustbein unter lhren Fingern deut-
lich anhebt. Lassen Sie die Luft passiv wieder ausstromen. Nehmen Sie finfmal hintereinander einen
solchen Atemzug. Atmen Sie aktiv ein und lassen Sie den Ausatem passiv geschehen, so dass die
Betonung auf der Einatmung liegt. Achten Sie darauf, dass Ihre Kiefermuskulatur locker und die Lip-
pen entspannt sind.

Verweilen Sie nach dem fiinften Atemzug so lange in der Atemleere, wie es unangestrengt moglich
ist. Splren Sie dabei in ihren Kdrper hinein und nehmen Sie die Empfindungen in lhrem Inneren
wahr.

Hinweis: Je nach kdrperlicher Reaktion kann die Anzahl Atemzilige erhéht werden. Menschen, die
rasch Schwindel oder Druck im Kopf verspiren, Giben am besten zu Beginn mit Sets a 3x5 Atemzi-
gen mit je einer Pause dazwischen. Mit der Zeit entsteht im Organismus eine Gewthnung und man
kann auf 30-40 Atemzlige steigern.

Setzen Sie sich aufrecht und bequem hin und nehmen Sie wahr, wie und wo Ihr Kérper jetzt gerade
atmet, wenn Sie den Atem nicht verandern. Atmen Sie nun normal aus, halten Sie kurz inne, atmen
Sie aktiv weiter aus, halten Sie wieder inne, pressen Sie nun das letzte bisschen Atemluft mithilfe der
Bauchmuskeln heraus und halten Sie nochmals inne.

Lassen Sie nun den Einatem passiv in sich hineinstrémen. Halten Sie kurz inne und atmen Sie aktiv
weiter ein. Halten Sie wieder inne und atmen Sie nochmals ein, so viel wie es lhnen noch mdglich ist.
Halten Sie nochmals inne.

Fahren Sie ohne Unterbruch fort, immer in drei Stufen aus- und einzuatmen. Beenden Sie die Ubung
nach drei Zyklen und atmen Sie ganz entspannt und natirlich weiter. Nehmen Sie wahr, wie sich der
Atem verandert hat.

Hinweis: Diese Ubung sensibilisiert fiir den Mdglichkeitsraum, den uns die Atmung bietet. Sie stimu-

liert und I6st das Zwerchfell. Uber die Erweiterung des gefiihlten Kérperinnenraums unterstiitzt sie die
Erweiterung des Containments.

IBP Institut | 301_Atemibungen_AL_Team_231115.docx 2/3



Setzen Sie sich bequem und aufrecht hin, so dass lhre Flsse auf dem Boden stehen, falls Sie auf
einem Stuhl sitzen oder lhre Knie stabil auf dem Boden aufliegen, falls Sie auf einem Sitzkissen sind.
Finden Sie Uber leichtes Kreisen des Oberkdrpers eine Beckenposition, in welcher der untere Riicken
sich lang anfiihlt und die Hiiftgelenke offen sind. Lassen Sie Ihre Wirbelsdule in eine entspannte,
wirdevolle Aufrichtung finden, das Kinn leicht zum Brustbein gesenkt, so dass der Nacken lang ist.
Legen Sie ihre Hande auf den Unterbauch und atmen Sie in die Tiefe mit langsamen, sanften Atem-
zugen. Legen Sie den Fokus lhrer Aufmerksamkeit auf die Ausatmung und versuchen Sie, diese
mindestens doppelt so lang werden zu lassen wie die Einatmung.

Nehmen Sie nun zehn volle Atemziige mit sympathikotoner Atmung.

Kehren Sie zuriick zur parasympathischen Atmung. Vielleicht spiiren Sie, dass Sie nun noch viel
langer ausatmen kdnnen, ohne dass Sie dazu das Atemvolumen erh6hen miissen.

Nehmen Sie weitere zehn sympathikotone Atemziige.

Kehren Sie zuriick zur parasympathischen Atmung. Achten Sie sich nun auf die Pause, die natirli-
cherweise am Ende jeder Ausatmung auftritt... Dieser Ort, wo der Ausatem zu Ende und die Einat-
mung noch nicht nétig ist... ein Ort der Ruhe und Entspannung, an welchem Sie gar nichts tun mis-
sen, nicht einmal atmen... Sie kénnen sich nach jeder Ausatmung dort ankommen und zur Ruhe
kommen lassen, als wiirden Sie sich in eine Hangematte legen... Die Pause kann immer langer wer-
den.

Nun nehmen Sie weitere zehn sympathikotone Atemzige.

Kehren Sie zuriick zur parasympathischen Atmung. Vielleicht merken Sie, dass nach so viel intensi-
ver Atmung nun lhre Atmung ganz fein und ruhig werden kann... Es ist, als wiirde lhr Kérper kaum
noch Atem bendtigen. Sie kdnnen den Atemfluss so fein werden lassen, dass Sie kein Strémen der
Luft mehr spilren in lhren Nasenldchern... Vielleicht merken Sie gar nicht mehr, ob Sie gerade einat-
men, ausatmen oder in der Atempause sind... Der Atemfluss wird zu einem Atemsee...

Lassen Sie sich spuren, in welchen Zustand Sie diese Atmung bringt: Wie fuhlt sich lhr Kérper an?
Wie geht es Ihnen emotional? Wie ist gerade die Aktivitéat Ihres Denkens?

Hinweis: Diese Ubung kann sowohl in den Prozess einer Therapiesitzung eingebaut als auch als
regelmassige Praxis fur zu Hause angewandt werden. Sie fiihrt bei den meisten Menschen zu einer
tiefen Beruhigung aller Erlebensdimensionen, verbunden mit einem Gefuhl von Weite und Lebendig-
keit und erweitert das Containment. In der Verbindung von Sympathikus und Parasympathikus kén-
nen zentrierte Ruhe und wache, klare Lebendigkeit gleichzeitig erlebt werden.
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