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Innere Ruhe und Entspannung   

Wir gehen in jedem Augenblick körperlich 
in Resonanz mit dem Aussen und mit 
unseren Gegenübern, was in subtilen ener­
getischen Veränderungen resultiert.  
Nicht selten verspannt sich dabei unser 
Körper oder unser Geist wird unruhig.  
Dies wiederum beeinträchtigt den freien 
Energiefluss.

Die folgende Übung aktiviert über lang­
same Bewegungen des Nackens den 
Vagusnerv, der für tiefe Entspannung ver­
antwortlich ist. Die Herz- und Atemfre­
quenz verlangsamen sich, die Denkprozesse 
beruhigen sich. Daraus resultieren eine 
Entspannung im Nacken-Schulterbereich 
und Klarheit in der Wahrnehmung.

Nehmen Sie sich für die Übung gut zehn 
Minuten Zeit.

Die Kraft dieser Übung liegt in Ihrer Lang­
samkeit. Zu Beginn mag es sein, dass  
Sie ungeduldig sind oder ins Denken ver­
fallen. Dann richten Sie Ihre Aufmerk­
samkeit einfach wieder auf Ihren Atem und 
erlauben Sie sich die Langsamkeit. Die 
Übung kann auf 20, 30 oder mehr Minuten 
ausgedehnt werden – lassen Sie sich 
überraschen.

Ich selber wurde zu dieser Form der 
Übungspraxis von Brahma Mudra in Indien 
von meinem Pranayama-Lehrer Sunil 
Sharma inspiriert und habe dadurch tiefe 
Ruhe und Entspannung erfahren dürfen.

Manou Maier  
IBP Coach und Lehrbeauftragte,  
in eigener Praxis in Winterthur tätig.

1 Nehmen Sie eine bequeme Sitz­
position ein und richten Sie den 
Rücken gerade auf, entspannen Sie 
die Schultern. Schliessen Sie die 
Augen. Beobachten Sie ein paar 
Atemzüge lang, wie und wohin Ihr 
Atem gerade fliesst.

5 Jetzt senken Sie das Kinn Richtung 
Brust, verweilen dort und kehren 
zurück zur Mitte. Wiederum ganz 
ganz langsam.

3 Von hier aus geht es in derselben 
Langsamkeit zur rechten Seite. 
Drehen Sie den Kopf nach rechts, 
verweilen Sie dort und kehren  
Sie ebenso langsam zurück zur Mitte.

4 Nun heben Sie das Kinn langsam 
Richtung Decke. Wiederum erfolgt 
die Bewegung in absoluter Langsam­
keit. Bis das Gesicht schräg nach 
oben zur Decke zeigt (nicht den Kopf 
in den Nacken fallen lassen). Ver­
weilen Sie drei bis fünf Atemzüge 
und dann senken Sie den Kopf 
genauso langsam zurück zur Mitte.

2  Drehen Sie jetzt ganz langsam 
Ihren Kopf nach links – so langsam wie 
Sie können, im Zeitlupen-Tempo. 
Das darf ruhig eine Minute oder 
länger dauern. Wenn Sie ganz links 
angekommen sind, verweilen Sie  
drei bis fünf Atemzüge dort. Und 
dann drehen Sie den Kopf genauso 
langsam zurück zur Mitte.

6 Zum Schluss nehmen Sie sich 
einen Moment Zeit, in Ihren Körper 
zu spüren.

Diese Belastungen fordern innere 
Festigkeit, Widerstandskraft und einen 
langen Atem. Und die Fähigkeit,  
sich immer wieder in die eigene Mitte 
zurückzubringen. Bei hohen Wind­
stärken braucht es ein zuverlässiges 
Schiff, um dem stürmischen Meer 
standzuhalten: ein Schiff mit einem 
robusten Rumpf, wetterfesten Segeln 
und einem zuverlässigen Steuer. 

In Analogie dazu basiert gute Führung 
auf dem Zusammenspiel von drei 
inneren Zentren: Kopf, Herz und Bauch.

Der Bauch - das basale Zentrum
Das Bauchzentrum ist wie der Rumpf 
und der Kiel eines Schiffes, die für  
Stabilität sorgen und dazu beitragen, 
dass das Schiff auch bei starkem 
Sturm immer wieder ins Lot zurück­
kehrt. Es steht für Erdung, Verwurze­
lung und Verankerung in der Tiefe. 

Ein Mensch, dem die Mitte fehlt, 
kommt leicht aus dem Lot. Und 
umgekehrt: der, der sie hat, kommt 
immer wieder ins Lot.

Der Bauch ist das Zentrum der Kraft: 
der Wille, der aus dem Bauch 
herauskommt. Standfestigkeit, Behaup­
tung, Durchsetzung und Leisten  
von Widerstand. Der Bauch liefert  
die Kraft, sich aufzuraffen und 
zusammenzureissen. Die Kraft des 
Klanges beim Singen oder Sprechen 
stammt aus dem Bauch. Tiefe, ent­
spannende Atmung ist Bauchatmung.

Aus der japanischen Tradition kommt 
der Begriff Hara ins Spiel. Hara ist 
Inbegriff der ursprünglichen Verbun­
denheit des Menschen mit den 
Kräften der Natur und der Fühlung 
mit dem schöpferischen Urgrund.  
Im Hara liegt die Verwurzelung im 
Seinsgrund, das Vertrauen in  
einen tragenden Urgrund und das 
Gefühl des Verbundenseins mit  
dem Lebensfluss. Das Bauchzentrum 
steht auch für das Ur- und Grund­
vertrauen. Diesen natürlichen Hara 
findet man häufig dort, wo das 
rationale Lebensbewusstsein noch 
wenig ausgebildet ist - zum Beispiel 
bei den Urvölkern, wo die Verbin-
dung zur Natur noch ungebrochen ist. 

Das Bauchzentrum steht für die Lebens­
kraft: élan vital – Lust auf Leben.  
In der Vitalkraft steht der Mensch in 
Kontakt mit den ursprünglichen 
tragenden, erneuernden und heilenden 
Quellen des Lebens. Quellen, die  
dem Menschen in dem Masse, als er 
einseitig auf seine rationalen  
Kräfte baut und dem Wahn verfällt, 
alles aus sich heraus zu vermö- 
gen, versagt bleiben. Dürckheim nennt 
Hara auch die Erdmitte des Menschen. 
Im Kontakt mit den vier Elementen 
kommt der Mensch in Verbindung mit 
seiner Vitalkraft.

Der Mensch, der ganz «gelassen» ist, 
fühlt sich nie ‘oben’ zentriert, sondern 
«unten» im Beckenraum verwurzelt, 
voller Kraft in den Lenden, stark im 
ganzen Rumpf. So erfährt er das basale 
Zentrum nicht als Punkt, sondern  
als einen Kraftraum - eine dem Becken-
Raum innewohnende, tragende und 
belebende Kraft. Dies ermöglicht, 
Gewicht abzugeben und sich voller 
Vertrauen niederlassen zu können.
Charakteristisch ist auch eine auf der 
Erde gegründete aufrecht zum 
Himmel erhobene Haltung. Und ein gut 
ausgeprägtes Bauchzentrum hat  
eine grosse Wirkung auf die beiden 
oberen Zentren.

Gute Führungskräfte haben ein gut 
ausgeprägtes Bauchzentrum und 
begegnen grossen Herausforderungen 
mit Ruhe und Gelassenheit. Das 
Verbundensein mit ihrer Tiefe und  
das Verwurzeltsein lässt sie frei 
atmen, sie sind verbunden mit dem 
Gefühl von Raum-Haben und 
unzerstörbarer Sicherheit. Nichts 
bringt sie aus der Fassung. Das  
Ego ruht. Sie nehmen die Realität an, 
wie sie ist: das gibt Boden.

Das Herz - die Menschenmitte
Seit der Antike wird das Herz als Sitz 
der Gefühle und des Mutes betrachtet. 
Die Herzenskraft ist die Kraft, die  
von innen heraus bewegt. Das Herz­
zentrum steht für Lebendigkeit, 
Spontaneität, Leidenschaft, Sehn­
sucht und inneres Feuer – die  
rote, lebendige Kraft – die Kraft der 
spriessenden Äste und Blüten.  
In diesem Sinne ist das Herz wie das 
Segel des Schiffs. Das Herz ist  
auch die Heimat der Werte. Martin 
Buber sagt: «Wert ist das, was  

Führen aus innerer Kraft

Die eigene Person  
als Schlüssel für  
erfolgreiche Führung
Stefan Marti

Nicht Führungstechniken oder Methoden  

erzielen in der Führung Wirkung. Vielmehr ist 

es die eigene Person als Führungskraft, die 

wirkt - insbesondere in anspruchsvollen Situa­

tionen. Führungskräfte stehen in täglichen  

Herausforderungen und Dauerbelastungen. Sie 

müssen mit Spannungsfeldern, Unsicherheiten, 

Konflikten und Krisen umgehen können. 


