Welches BreathWalk®-Programm
fir welchen Zweck?

Programm 1:
Schneller
Energieschub

Programm 2:
Energie-
reserven
regenerieren

Programm 3:
Lerstreute
Energien
sammeln

Wenn Sie einen Tag voller anstrengender Aufgaben haben und zwischen-
durch mude sind, wirkt dieses Breathwalk-Programm wie eine Energie-
spritze. Wahlen Sie es, wenn Sie Kérper und Geist wachritteln, sich wieder
konzentrieren und neue Dinge in Angriff nehmen wollen. Allein schon die
Aufweckibungen verleihen lhnen Kraft und aktivieren lhr Leistungsver-
maogen. Aufderdem werden Ihre Nerven gestarkt und die sexuelle Energie
gesteigert. Der ,Falke” macht Sie ebenfalls fit und stérkt Selbstvertrauen,
Optimismus und Motivation. Ideal vor Priifungs- oder Bewerbungsgespra-
chen und Préasentationen.

Héaufig stehen wir vor Anforderungen, die unsere Aufmerksamkeit und
Energie fiir langere Zeit beanspruchen. Wenn wir genligend Energie zur
Verfiigung haben, bleiben wir auf Kurs, behalten die Ubersicht und steuern
entschlossen auf unser Ziel zu.

Viele Eltern von kleinen Kindern beispielsweise haben das Gefiihl, dass sie
standig Gberall gleichzeitig sein und ,Brandherde* [6schen miissen; dabei
verlieren sie leicht aus den Augen, was sie eigentlich tun wollten, und sind
am Ende gereizt. Dieses Programm baut Energiereserven auf und bringt uns
Ausgeglichenheit. Es nimmt den Druck von unseren Schultern und lasst

die Wirbels4ule flexibler werden.

Wir verfligen manchmal Giber ausreichend Energie, die jedoch so verteilt ist,
dass wir sie nicht nutzen kénnen. Wir halten sie etwa in Verspannungen
blockiert, wenn einer unserer Personlichkeitsanteile gegen einen anderen
kampft.

Programm 3 befreit blockierte Energien und Gefiihle. Es ersetzt Traurigkeit
durch innere Stérke, Zuversicht und Befriedigung. Sie spliren, wie der
Kreislauf auch jene Bereiche versorgt, die vorher angespannt waren: Sie
fihlen eine neue Intensitat und Kraft. Im Unterschied zu Programm 1, das
Ihre Energie schnell und gezielt aufbaut, steigt der Energiepegel hier /ang-
sam an, bis Sie in der Lage sind, die Energie gleichmafig zu nutzen.
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Programm 4:
Von Angst

ZU innerer
Gelassenheit

Programm 5:

Von Depression
zu Klarheit und
Verbundenheit

Programm 6:
Von zerstreut
und geschaftig
zu aufnahme-
fahig und zu-
gewandt

BreathWalk® Schritt fur Schritt

Angst ist ein weit verbreitetes Geflihl. Sie kommt oft auf leisen Sohlen.
Und gelegentlich wachst sie zu einer groRen Welle an, die uns tberrollt,
oder sie schlagt uns in Bann wie das Gebrll eines Léwen - in einer Panik-
attacke.

In den meisten Fallen befinden wir uns jedoch irgendwo zwischen diesen
Extremen, wir verspliren immer wieder einmal Angst, aber sie lahmt uns
nicht. Solche Angste verursachen innere Unruhe und beeintrachtigen
unsere Konzentration. Das ist so, wie wenn Sie einen Vortrag halten sollen
und ein Freund nimmt als kritischer Zuhoérer in der hinteren Reihe Platz.
Unter Umstanden werden Sie so nervos, dass Sie den Faden verlieren.
Mit diesem Breathwalk kdnnen Sie wieder zur Gelassenheit finden. Sie
mogen dann zwar noch etwas nervos sein, aber die Angst bringt Sie nicht
mehr aus dem Konzept. Sie werden das Geflihl haben, die Situation zu
meistern.

Auch wer normalerweise ausgeglichen ist, kann hin und wieder an einer
Depression leiden. Solche Stimmungen kommen und gehen. Dauern sie
jedoch sehr lange, so sinkt unser Energievorrat drastisch und wir fiihlen

uns von allem abgeschnitten, was uns wichtig ist. Wir fiihlen uns isoliert,
egal, wie viele Menschen um uns sind, die wir lieben und die sich um uns
sorgen. Wir verlieren jegliche Motivation und sehen keine Zukunft mehr.
Stattdessen denken wir nur noch negativ tiber unser Leben.

Wir brauchen dann wieder eine starke Verbindung zu unserer Zukunft,
unseren TrAumen und unserer Bestimmung. Programm 5 hat bereits Tausen-
den geholfen, eine Depression zu lindern und wieder einen klaren Blick und
innere Balance zu gewinnen.

Telefonanrufe, E-Mails, Werbung, Briefe, Kurzbesucher, Listen mit unzahli-
gen Aufgaben und was sonst noch anfallt - all das kann uns das Gefiihl
geben, als wéaren wir von lauter nervtdtenden Plagegeistern umgeben. Es
fallt uns schwer, unsere gute Stimmung zu behalten und zufrieden zu sein
mit dem, was wir tun.

Wirkliche Freude und Befriedigung lassen sich nur dann erreichen, wenn
wir entspannt und prasent sind und uns nicht ablenken lassen. Eine Zu-
sammenkunft ist dann erfolgreich, wenn wir aufnahmeféhig sind und das
Gefiihl beiseiteschieben, wir missten eigentlich an vielen Orten gleichzeitig
sein. Wenn wir mit diesem Breathwalk schnell aus dem Zustand tiber-
maRiger Geschéftigkeit herausfinden, kdnnen wir besser kommunizieren,
zu anderen Kontakt aufnehmen und im Team arbeiten.



Programm 7:
Von zweifelnd
und lethargisch
Zu motiviert
und bereit

Programm 8:
Geistige
Klarheit

Programm 9:
Intuition

Das Leben ist eigentlich interessant und abwechslungsreich. Trotzdem sind
wir manchmal vielleicht wie gelahmt von Lethargie oder Langeweile; oder
wir lassen uns durch Zweifel davon abhalten, irgendetwas zu unternehmen.
Wenn wir dem Zweifel erliegen und z6gern, weil wir auf etwas von ,,da drau-
Ren“ warten, was uns erlost, dann sind wir selbst die Quelle der damit ein-
hergehenden Probleme.

Wir sollten uns motivieren, uns konzentrieren und einen Sprung nach vorn
machen. Wir haben in unserem Inneren einen Vorrat an Freude. Programm 7
offnet die Tar zu diesem Vorrat, damit kénnen wir die Tragheit abschutteln
und die Freude hervorholen. Das gibt uns die Kraft und die Zuversicht, vor-
wartszugehen.

Sie haben den Durchblick verloren? Die geistige Klarheit, die wir mit diesem
Programm erreichen kénnen, setzt sich zusammen aus Wachheit, tiefer
innerer Ruhe, lebendiger Achtsamkeit und Préasenz. Wir weiten die Lunge
und regen den Kreislauf an. Der ,Adler” bringt dann waches Bewusstsein
und eine positive Stimmung. Wir machen mit dem ,Tiger* weiter, der uns
starkt und beruhigt und uns hilft, Angst oder Ablenkungen beiseitezulassen.
Wann immer Sie das Geftihl haben, einen klaren Kopf, einen offenen Geist,
Weitblick, besondere Sensibilitdt und wache Sinne zu brauchen - machen
Sie dieses Programm!

Wir alle brauchen Intuition. Durch sie erkennen wir Dinge, die auRRerhalb
des Bereichs unserer normalen Aufmerksamkeit liegen. Dank unserer
Intuition kbnnen wir unser ,schlummerndes® Wissen und langjahrige
Erfahrungen auf neue Situationen (bertragen. Wir spiiren beispielsweise
aufgrund vager Hinweise, dass uns eine Gefahr droht, und kdnnen dann fir
unsere Sicherheit sorgen. Haufig betrachten wir viele Dinge nur klischee-
haft, weil wir sie gedanklich in bestimmte Kategorien eingeordnet haben
und nicht mehr genau hinschauen. Unsere Intuition hilft uns, die Dinge so
zu sehen, wie sie wirklich sind - in ihrer Einzigartigkeit. Programm 9 férdert
unser intuitives Erfassen von Dingen, die uns begegnen.
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Programm 10:
Fokus

Programm 11:
Lernen und
kreativ sein

Programm 12:
Harmonische
Verbundenheit

(Rapport)

BreathWalk® Schritt far Schritt

Wie oft schon hatten Sie ein Problem, das Ihnen wie ein untiberwindlicher
Berg erschien? Und dann geniigte eine einzige Information oder ein Ge-
danke und das Problem war nur noch ein kleines, war nur noch wie ein
Maulwurfhiigel in der weiten Landschaft. Mit diesem Programm lernen Sie,
sich auf Anstehendes angemessen zu fokussieren und dabei alles andere
Wichtige im Blick zu behalten.

Wenn wir unseren Blick zu eng auf eine Sache konzentrieren oder aber zu
weit in die Zukunft planen, geraten wir in die Falle von Angst, Traurigkeit
oder Sorge. Indem wir beim Breathwalk unseren Fokus entsprechend den
dynamischen Intervallen verandern, trainieren wir unsere Féhigkeit des
Fokussierens und lassen gedankliche Szenarien los, die uns gefangen hal-
ten. Damit leiten wir eine neue Offenheit ein.

Ein Manager einer Computerfirma sagte einmal: ,Alles, was ich vor flinf
Jahren gelernt habe, ist entweder veraltet oder hat sich seitdem komplett
verandert. Um in meinem Job an der Spitze zu bleiben - dabei geht es nicht
darum, noch weiter Karriere zu machen -, muss ich wieder taglich ,zur
Schule gehen’ und auch noch ,Hausaufgaben’ erledigen.

Heutzutage heifdt es, standig neu zu lernen. Das gilt fir Sekretarinnen und
Ingenieure, fiir Therapeuten und Minister, fiir Geschéftsleute und Politiker.
Um voranzukommen, missen wir kreativ sein und lernen. Wir wissen heute,
dass das Gehirn lebenslang lernt und kreativ ist, sofern wir es sténdig
benutzen und stimulieren. Die Breathwalk-Ubungen bringen es in Bestform,
sodass es sich den Herausforderungen des Informationszeitalters stellen
kann. Die Urklange helfen, die Gedanken zu ordnen und Uberfrachtung zu
verhindern.

Zwei Verliebte salRen auf einer Parkbank, als ein Mann vorbeikam, der
Eiscreme und Luftballons verkaufte. Es war faszinierend zu beobachten, wie
sie gemeinsam zwei Eissorten und mehrere Ballons aussuchten - ohne ein
einziges Wort. Ein Nicken hier, ein Zwinkern dort, dann ein Schulterzucken,
eine Beriihrung und ein Kuss ... Das war ,Rapport“. Rapport ist unmittelbare
Kommunikation, Vertrauen und gefiihlsmafige Bindung, und dafir sind
Worte zu schwerfallig.

Wenn wir mit anderen derart verbunden sind, erscheint uns die Welt als ein
behaglicher Ort. Wir flihlen uns verstanden. Diesen Rapport unterbrechen
wir jedoch durch Widerspruch, Misstrauen und Angste. Indem wir in uns
selbst Rapport, Harmonie schaffen, kdnnen wir uns leicht 6ffnen und den
Rapport auch auf andere ausdehnen.



Programm 13:
Kongruenz

Programm 14:
Integritat

Programm 15:
Emotionale
Prasenz

Dieses Programm bietet Ihnen die Chance, emotionale und spirituelle
Kontinuitat zwischen diesem und dem nédchsten Augenblick und zwischen
all lhren inneren Anteilen zu erfahren. Es ist ganz normal, wenn wir uns
selbst in unterschiedliche Teile aufspalten, entsprechend verschiedenen
Funktionen. Es ist jedoch nicht unvermeidlich, dass diese Teile miteinander
im Konflikt sind und dass unser Verhalten widersprtichlich und uniberlegt
wird. Programm 13 sorgt mit seinen verschiedenen dynamischen Intervallen
fur eine Konsolidierung: Wenn unsere unterschiedlichen Teile wieder tber-
einstimmen, wenn wir wieder kongruent sind, fallt es uns leicht, ehrlich zu
sein, und wir schaffen damit das Vertrauen, das Beziehungen zusammen-
halt.

Integritat setzt voraus, dass wir unseren Mut einsetzen und erkennen, was
fur uns wichtig ist. Integritdt erwachst aus unserem Charakter und unseren
Wertvorstellungen. Wenn wir (an)erkennen, was wirklich wichtig ist, kdnnen
wir mit allen Vorstellungen, die in uns aufsteigen oder von aufRen an uns
herangetragen werden, angemessen umgehen. Mithilfe unserer Integritét
schmieden wir unsere ldentitat. Wenn wir so denken und handeln, wie es
unserer eigenen ldentitét entspricht, erkennen wir auch die ldentitadt und die
Werte anderer Menschen.

Programm 14 hilft lhnen, besser auf Ihre Integritdt zu achten, und es unter-
stutzt Sie in Ihrem Bestreben, das zu tun, was wirklich wichtig ist.

Dieses Programm o6ffnet Ihr Herz und lasst Sie eine unnétige Abwehr-
haltung aufgeben. Es beruhigt, sodass Sie sich entspannen und prasent sein
kénnen.

Wir sind emotional abwesend, wenn wir die Vergangenheit in die Gegen-
wart holen oder aus der Gegenwart in die Zukunft oder in unsere Fantasien
flichten. Ein Beispiel: Wir waren bei einer alljahrlich stattfindenden Feier.
Eine Frau stand am Fenster, wippte mit dem Fuf® und griff mit ihren Handen
immer wieder nervés an ein Gelander. Als ich sie fragte: ,Wo sind Sie ge-
rade?”, erschrak sie und antwortete: ,Ich war iberall. Zuerst war ich auf der
Party vom letzten Jahr, als mein Mann noch lebte. Dann bei dem Marathon,
der in einigen Wochen stattfindet und an dem ich teilnehmen werde ... Ich
war vollstandig in Gedanken.” Wir lachten beide amiisiert und sie war wie-
der prasent und ging weg vom Fenster, um das Fest zu geniel3en.

Die wichtigste Voraussetzung fiir Prasenz ist Loslassen. Programm 15 hilft
auch, Geist (und Korper) zu entgiften und ,kranke“ Gedanken und Geftihle
verschwinden zu lassen, sodass Sie sich der Gegenwart 6ffnen konnen.

Welches BreathWalk®-Programm fir welchen Zweck? 53



54

Programm 16:
Spiritueller
Reichtum

BreathWalk® Schritt far Schritt

Wenn wir uns geistig-seelisch weiterentwickeln, stellt sich das Gefiihl ein,
reich zu sein. Ohne eine Verbindung zu unserem Wesenskern, zu unserer
Seele geraten wir leicht in Néte. Unser Geist fiillt sich mit Angsten und ver-
baut uns jegliche Chance.

Reichtum heifl3t hier, dass man Unterstiitzung aus unbekannter Quelle
bekommt. Das geschieht dann, wenn Sie aus dem Herzen heraus und in
ehrlicher Absicht handeln. Das ist der geistige Weg, auf dem Sie unbegrenzt
Ressourcen finden. Und diese kommen in gleichem Malf3e von innen wie
von aufderhalb. Programm 16 fiihrt Sie an diese innere Realitat heran. Es
setzt ein Atem- und Schrittmuster flir Fortgeschrittene ein, beachten Sie
deshalb bitte die Anleitung ganz genau. Bauen Sie es erst nach dem Erler-
nen der einfacheren Breathwalks schrittweise auf. Wenn Sie es beherrschen,
kann sich Ihr Leben erstaunlich verandern.
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Schneller Energieschub

Kraft und Hingabe

1. Vorbereitende Atemiibungen nach eigener
Wahl. Unsere Empfehlung: Feueratem,
1-3 Minuten lang, im Sitzen oder Stehen.

2. Stehen Sie aufrecht, die Beine 75-90 cm
auseinander. Strecken Sie die Arme zu den
Seiten aus, parallel zum Boden und mit den

Handflachen nach unten. Atmen Sie tief ein.

Beugen Sie sich beim Ausatmen vor und

drehen Sie den Oberkérper nach einer Seite,

sodass Sie mit einer Hand die Zehen des
gegenuberliegenden Fules bertihren.

Zehen. Beugen Sie sich dabei immer aus der
Hiifte heraus, in elegant gleitender Bewe-
gung. Lassen Sie lhren Atem die Bewegung
fiihren. Machen Sie dies 1-3 Minuten lang,
mit einer Geschwindigkeit von 3 bis 4 Zyklen
in 10 Sekunden. (Ein Zyklus bedeutet: beide
FRe je ein Mal bertihren.) Kommen Sie
zum Abschluss in die urspriingliche Haltung,
atmen Sie ein und halten Sie den Atem

5-10 Sekunden lang an, wahrend Sie sanft
Ihren Nabelpunkt einziehen. Dann atmen Sie
aus und entspannen die Arme.

Kommen Sie dann mit dem Einatmen wieder
in die urspriingliche Haltung zuriick. Atmen
Sie wieder aus und beriihren Sie nun mit
der anderen Hand die gegeniiberliegenden

Hinweis: Solche Ubungen sollte jeder nur bis zu
seiner persénlichen Grenze ausfiihren, das heilst:
so weit, wie er sie problemlos ausfiihren kann.
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3. Heben Sie, immer noch stehend, die Arme
(iber den Kopf zum Himmel. Spreizen Sie die
Finger, die Handflachen zeigen nach vorne.
Springen Sie auf der Stelle, so hoch Sie kén-
nen, 10 bis 15 Mal in schneller Abfolge.
Atmen Sie beim Hochspringen kurz ein und
beim ,Landen” kurz aus. Die Arme bleiben
beim Springen nach oben gestreckt! Gehen
Sie dann sofort zur nachsten Ubung (iber.

Breathwalk 1 - Schneller Energieschub
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4. Die Froschposition: Gehen Sie in die Hocke
(Fersen zusammen und Knie auseinander).
Setzen Sie Ihre Fingerspitzen zwischen den
Knien auf den Boden. Der Kopf bleibt auf-
recht, die Augen sind auf den Horizont
gerichtet. Heben Sie die Fersen vom Boden,
atmen Sie ein und strecken Sie die Beine,
sodass der Po nach oben kommt und der
Kopf sich zu den Knien hinbewegt. Halten
Sie die Arme durchgedrtickt und die Finger
auf dem Boden. Gehen Sie beim Ausatmen
in die Hocke zuriick, sodass der Kopf wieder
nach oben kommt. Wiederholen Sie diese
Bewegung 10 bis 15 Mal mit kraftigem
Atmen und gleichmaRiger Geschwindigkeit.
(Fortgeschrittene kdénnen bis zu 108 Wieder-

Breathwalk 1 - Schneller Energieschub

holungen machen.) Zum Schluss atmen Sie
ein, heben den Po nach oben und kommen
beim Ausatmen in den Stand.

Alternative: Wenn Sie Knieprobleme haben
und nicht in die Hocke gehen kénnen, stehen
Sie gerade, mit nach vorn ausgestreckten
Armen (parallel zum Boden). Atmen Sie aus
und gehen dann nur zu einem Drittel oder
zur Hélfte in die Hocke. Atmen Sie ein und
kommen Sie wieder in den Stand.
Wiederholen Sie diese Bewegung mit krafti-
gem Atem 10 bis 15 Mal.



5. Die Bogenschiitzenposition: Drehen Sie sich

im Stand leicht zur Seite und stellen Sie die
Beine 50-70 cm auseinander. Beugen Sie
das vordere Knie vor (gerade bis auf Hohe
der Zehen), wahrend Sie das andere Bein
zuriickstrecken und den hinteren Fufd um
ungefahr 45° eindrehen. Bringen Sie den
Arm auf der Seite des vorderen Beins nach
vorne und machen Sie eine Faust, als woll-
ten Sie einen Bogen ergreifen. Dann greifen
Sie mit der anderen, hinteren Hand die ima-
gindre Bogensehne und ziehen diese ganz
nach hinten. Die Augen sind (ber die vorde-
re Hand hinaus auf den Horizont gerichtet.
Fixieren Sie den Blick, ohne zu zwinkern.
Fuhren Sie fir 1-3 Minuten einen gleich-

maRigen und kréftigen Feueratem aus.
Atmen Sie dann ein, bringen Sie das vordere
Knie noch ein Stiick weiter nach vorne und
halten Sie den Atem flr 5-10 Sekunden an.
Atmen Sie aus und kommen Sie aus dieser
Position wieder in den normalen Stand.
Wiederholen Sie die Ubung zur anderen Kér-
perseite hin. Schitteln Sie anschliel3end
Arme und Beine 10-15 Sekunden lang aus.
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Ausrichten

Gehen Sie nun los und nehmen Sie sich einige
Minuten Zeit, um in eine angenehme Schritt-
geschwindigkeit zu kommen. Uberpriifen Sie
Ihre Kérperhaltung und lhre Schritte.

Atmen Sie durch die Nase. Die Einatmung sollte
leicht und gleichmafig sein. Die Ausatmung
sollte kréaftiger sein und vollstdndiges Ausatmen
in vier Segmenten ermdoglichen. Der Atem wird
kréftig und automatisch werden.

Unterstilitzen Sie den Atem mit den Urklangen.

Rezitieren Sie im Geiste SA-TA-NA-MA ...
SA-TA-NA-MA ... beim Einatmen und WHA-HE-
GU-RU ... beim Ausatmen. Jede Silbe korre-
spondiert sowohl mit einem Atemabschnitt als
auch mit einem Schritt.

Vitalisieren

Atemmuster: Der Falke
(unterteilte Atmung 8 : 4)

Der ,Falke" verwendet einen
geteilten Atem mit einem
Verhaltnis von 8 : 4.
Synchronisieren Sie lhre
Schritte mit lhrem Atem und
atmen Sie in 8 Segmenten
ein und in 4 Segmenten aus.

~Du bist Wahrheit. Sprichst du Wahrheit mit
offenem Herzen, hast du den Schliissel zum
Herzen eines jeden Menschen.”

Yogi Bhajan

leichte
unterteilte
Einatmung

kraftige
unterteilte
Ausatmung

Der Falke

Dynamische Intervalle:

Erstes Intervall Der Falke 3 Minuten
Normale Atmung 2 Minuten
Zweites Intervall Der Falke 5 Minuten
Normale Atmung 2 Minuten
Drittes Intervall Der Falke 7 Minuten
Normale Atmung 2 Minuten

60 Breathwalk 1 - Schneller Energieschub



Balancieren

Verlangsamen Sie lhre Schritte
und verdandern Sie dabei fir
2 Minuten Ihren Fokus. lhre
Wahrnehmung ist nun sehr
gescharft. Nehmen Sie lhre
Umgebung intensiv wahr und
lassen Sie lhre Sinne spielen.
SchlieBen Sie diese Phase mit der Dreifachdeh-
nung ab. (Siehe Seite 178-183)

Integrieren

Die Sinne ausdehnen

Diesen Innerwalk fiihren Sie am besten ruhig
sitzend (wie zur Meditation) durch. Anstatt sich
auf die einzelnen Sinne zu konzentrieren, stellen
Sie sich vor, dass sich lhre Kérpergrenze wie
eine zweite Haut nach allen Seiten in Form einer
riesigen, durchldssigen Blase ausdehnt, die Sie
vollsténdig einhiillt. Die Oberflache ist duRerst
sensibel. Lassen Sie alles ein - Gerdusche, Ge-
fuhle, Gedanken, Gerliche und Geschmacks-
empfindungen. Sie selbst im Zentrum der Blase

werden sehr ruhig. Fiihlen Sie, wie die Ober-
fliche der Blase gemeinsam mit [hnen atmet.
Sie ruhen in lhrem Herzen. Benutzen Sie das
Gefuhl und das Bild dieser Blase, um Dinge in
allen Richtungen gleichzeitig wahrzunehmen.
Eine Richtung scheint vielleicht offener oder
leichter zu erspliren zu sein als andere. Splren
Sie auch das. Offnen Sie diesen Bereich.
Werden Sie vollkommen durchlassig. Werden Sie
feinsinnig und empfindsam. Halten Sie nichts
zurlck. Lassen Sie jetzt beim Atmen diese mit
Ihren Sinnen gefillte Blase sich langsam aus-
dehnen - Meter, Kilometer, Hunderte von Kilo-
metern, Lichtjahre, bis ins Unendliche.

Werden Sie mit jedem Atemzug im Zentrum
dieser Blase stiller. Jedes Einatmen macht Sie
wacher, jedes Ausatmen entspannt Sie.
Erleben Sie mit jedem Atemzug die Freude, die
Grenzenlosigkeit lhres Herzens wahrzunehmen.
Verweilen Sie in lhrem Herzen.

Atmen Sie dann tief ein, halten Sie den Atem
fir ca. 10 Sekunden an und dehnen Sie die
Atemblase aus, so weit Sie kénnen. Stolsen Sie
nun den gesamten Atem mit einem Mal durch
den runden Mund aus und las-
sen Sie die Blase dabei mit der
Unendlichkeit verschmelzen.
Lassen Sie sie tber alle Hori-
zonte hinausgehen. Seien Sie
far einen Moment still. Nehmen
Sie alles wahr. Spiiren Sie sich
selbst und segnen Sie sich und
lhre Umwelt.

Wenn Sie bereit sind, dann
atmen Sie tief ein, strecken Sie
die Arme nach oben und ent-
spannen Sie.

Breathwalk 1 - Schneller Energieschub
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Energiereserven regenerieren

Aufwecken
Vorbereitung auf das Gehen
. Vorbereitende Atemiibungen nach eigener

Wabhl, 1-3 Minuten lang, im Sitzen oder
Stehen

-k

N

. Stehen Sie aufrecht, die FiRRe hiiftbreit aus-
einander. Strecken Sie beide Arme nach
vorne, die Handflachen einander zugewandt,
und verschrénken Sie die Finger ineinander.
Machen Sie mit durchgestreckten Ellbogen
eine auf- und abwarts fllhrende Pumpbewe-
gung, bei der die Arme die Horizontale in
einem Winkel von etwa 60° unter- bzw. tber-
schreiten. Atmen Sie durch die Nase und
lassen Sie lhren Atem tief und gleichmaRig
flieBen. Synchronisieren Sie den Atem mit
den Bewegungen der Arme: Atmen Sie ein,

Breathwalk 2 - Energiereserven regenerieren

wahrend Sie die Arme nach oben bewegen,
und atmen Sie wahrend der Abwértsbewe-
gung aus. Eine Pumpbewegung pro Sekunde
ist eine gute Geschwindigkeit. Fahren Sie
2-3 Minuten lang damit fort, atmen Sie zum
Abschluss mit erhobenen Armen ein und
halten Sie den Atem 5-10 Sekunden lang an.
Dann atmen Sie aus und lassen die Arme
heruntersinken.

. Sie stehen weiterhin aufrecht, lhre FiiRe sind

so weit auseinander, dass Sie stabil stehen.
Heben Sie die Ellbogen auf die Héhe der
Schultern und legen Sie die Hande auf die
Schultern; die Daumen zeigen nach hinten,
die Finger nach vorne. Drehen Sie Ihren Kopf



und den Oberkérper nach links und rechts.
Koordinieren Sie dabei Atem und die Bewe-
gung miteinander: Atmen Sie beim Drehen
nach links ein, nach rechts aus. Bewegen
Sie den Oberkorper, die Arme und den Kopf
zusammen, ohne mit den Ellbogen nach
unten oder vorne zu ,flattern”. Tun Sie dies
1-3 Minuten lang mit gleichmaRiger Ge-
schwindigkeit . Beenden Sie diese Ubung,
indem Sie tief einatmen, sich zentrieren und
mit dem Atmen fir 5 bis 10 Sekunden inne-
halten.

. Bringen Sie Ihre FiiBe zusammen und begin-
nen Sie die Schultern rhythmisch auf und ab
zu bewegen. Atmen Sie bei der

Aufwartsbewegung ein und atmen Sie aus,
wenn Sie die Schultern sinken lassen.
Bleiben Sie dabei entspannt. Achten Sie
darauf, dass Sie die Schultern gerade auf
und ab bewegen. Finden Sie einen Rhythmus
von 5 bis 8 Bewegungen in 5 Sekunden und
fahren Sie damit 1-3 Minuten lang fort.
Zum Abschluss atmen Sie ein, halten flr

5 Sekunden den Atem an und ziehen die
Schultern oben. Entspannen Sie dann die
Arme, schitteln Sie sie aus, 6ffnen und
schlieBen Sie die Hande.
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Ausrichten

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um in
eine angenehme Schrittgeschwindigkeit zu
kommen. Uberpriifen Sie Ihre Kérperhaltung
und lhre Schritte.

Vitalisieren
Der Adler (unterteilte Atmung 4 : 4)

Beim ,Adler" setzen Sie einen
natiirlichen Gehrhythmus und
ein angenehmes Atemmuster
ein. Koordinieren Sie Schritte
und Atem einfach so, dass
Sie in vier Segmenten oder
Abschnitten ein- und dann in
vier Segmenten ausatmen. Sobald Sie den Rhyth-
mus verinnerlicht haben, nehmen Sie die Ur-

klange SA-TA-NA-MA hinzu. Rezitieren Sie
beim Einatmen und beim Ausatmen innerlich
SA-TA-NA-MA. Jede Silbe korrespondiert so-
wohl mit einem Atemsegment als auch mit ei-
nem Schritt. Benutzen Sie auch die ,Fingerma-
gie", um lhre Wahrnehmung von Ausgeglichen-
heit und gleichmitiger Stimmung zu scharfen.

D Balancieren

Verlangsamen Sie Ihre Schritte
und verandern Sie dabei fiir

2 Minuten Ihren Fokus. lhre
Wahrnehmung ist nun sehr
gescharft. Nehmen Sie Ihre
Umgebung intensiv wahr und
lassen Sie lhre Sinne spielen.
SchliefSen Sie diese Phase mit der Dreifach-
dehnung ab. (Siehe Seite 178-183)

Ma Sa
voll
Na \ Y i Ta
Atem- H 4
volumen ; (
unterteilte i unterteilte
leer Einatmung E Ausatmung ” (.
I I I I I I ' (o))
3 4 1 2 3 4 —
4 Schritte = 4 Schritte = <
. [ 59
Dynamische Intervalle: Q
Erstes Intervall Der Adler 3 Minuten Q
Normale Atmung 5 Minuten
Zweites Intervall Der Adler 3 Minuten
Normale Atmung 5 Minuten
Drittes Intervall Der Adler 3 Minuten
Normale Atmung 5 Minuten
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Aufwecken (Teil 2)
Ausgleich fir Hufte und Wirbelsdule

Nach der Dreifachdehnung folgt nun eine weite-
re Aufweck-Serie.

1. Stehen Sie aufrecht und heben Sie Ihre Han-

de auf Schulterhohe, die Ellbogen héngen
entspannt neben dem Kérper. Die Finger-
spitzen der Zeigefinger bertihren die Spitzen
der Daumen. Beginnen Sie, auf der Stelle zu
gehen. Atmen Sie ein, bringen Sie dabei ein
Knie auf Hufthdhe und strecken Sie beide
Arme gerade hoch zum Himmel. Atmen Sie
bei der Abwartsbewegung aus. Wiederholen
Sie die Bewegung mit dem anderen Bein.
Koordinieren Sie Atem, Arme und Beine in
einem gleichmafigen Schreiten, das sich
sanft und ausgeglichen anfiihlt.

Ein kompletter Zyklus dauert nur etwa 2 Se-
kunden. Lacheln Sie innerlich und halten Sie
die Augen auf den Horizont fixiert. Machen
Sie diese Ubung 1-3 Minuten lang. Zum Ab-
schluss atmen Sie tief ein, strecken die Arme
nach oben und halten den Atem flir 5 Sekun-
den an. Entspannen Sie die Arme mit dem
Ausatmen.
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2. Sie stehen weiterhin aufrecht, lhre FliRe sind

75-90 cm weit auseinander. Strecken Sie die
Arme seitlich aus, parallel zum Boden und
mit den Handflachen nach unten. Atmen Sie
tief ein. Beugen Sie sich nun beim Ausatmen
vorwarts und drehen Sie den Oberkérper so
zur Seite, dass Sie mit einer Hand (fast) die
Zehen des gegenlberliegenden Ful3es be-
rihren. Kommen Sie dann mit dem Einatmen
wieder in die urspriingliche Haltung zuriick.
Atmen Sie aus und bertihren Sie mit der
anderen Hand (annahernd) die gegeniber-
liegenden Zehen. Fiihren Sie diese Bewegun-
gen elegant gleitend aus: Beugen Sie sich
aus der Hufte heraus und ,werfen“ Sie Kopf
und Arme nicht nach vorn. Lassen Sie lhren
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Atem die Bewegung fiihren. Machen Sie dies
1-3 Minuten lang, mit einer Geschwindigkeit
von 3 bis 4 Zyklen in 10 Sekunden. (Ein Zy-
klus bedeutet: beide FiiRe je ein Mal beriih-
ren.) Kommen Sie zum Abschluss in die ur-
sprungliche Haltung zuriick, atmen Sie ein
und halten Sie den Atem 5-10 Sekunden
lang an, wahrend Sie sanft lhren Nabelpunkt
einziehen. Dann atmen Sie aus und entspan-
nen die Arme.

Hinweis: Solche Ubungen sollte jeder nur bis
zu seiner persénlichen Grenze ausfiihren, das

heilst: so weit, wie er sie problemlos ausfihren
kann.



3. Stehen oder sitzen Sie bequem mit gerader

Wirbelsaule. Verschréanken Sie die Finger
ineinander, wobei sich die Daumenspitzen
beriihren. Bringen Sie die Hande mit nach
unten zeigenden Handflachen auf die Hohe
des Nebelpunktes vor den Kérper. Die Hande
und Unterarme sollten dabei parallel zum
Boden sein. Heben Sie nun beim Einatmen
die Hande und Unterarme auf die Hohe der
Kehle an. Atmen Sie aus und bringen Sie
Hénde und Arme in die Ausgangshaltung.
Fahren Sie in einer kraftvollen, mittelschnel-
len Geschwindigkeit fort. Atmen Sie durch
die Nase. Die Augen sind auf den Punkt zwi-
schen den Augenbrauen konzentriert und
kénnen dabei offen oder geschlossen sein.

Fahren Sie fur 1-3 Minuten fort. Atmen Sie
zum Beenden ein, halten Sie die Hande auf
Hohe der Kehle und ziehen Sie die ,\Wurzel-
schleuse™* fur 5-10 Sekunden an.

Atmen Sie aus und entspannen Sie die Arme.

* Wurzelschleuse*: Begriff aus dem Kundalini-Yoga
fir die Kontraktion von Muskeln im Unterleib, zwischen
Nabel und Beckenboden
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Integrieren
Die Sinne ausdehnen

Diesen Innerwalk fiihren Sie am besten ruhig
sitzend (wie zur Meditation) durch. Anstatt sich
auf die einzelnen Sinne zu konzentrieren, stel-
len Sie sich vor, dass sich lhre Kérpergrenze
wie eine zweite Haut nach allen Seiten in Form
einer riesigen, durchlassigen Blase ausdehnt,
die Sie vollsténdig einhiillt. Die Oberflache ist
aullerst sensibel. Lassen Sie alles ein - Gerdu-
sche, Gefiihle, Gedanken, Gerliche und Ge-
schmacksempfindungen. Sie selbst im Zentrum
der Blase werden sehr ruhig. Fiihlen Sie, wie
die Oberflache der Blase gemeinsam mit Ihnen
atmet. Sie ruhen in Ihrem Herzen. Benutzen Sie
das Geflihl und das Bild dieser Blase, um Dinge
in allen Richtungen gleichzeitig wahrzunehmen.
Eine Richtung scheint vielleicht offener oder
leichter zu erspiiren zu sein als andere. Spiren
Sie auch das. Offnen Sie diesen Bereich.
Werden Sie vollkommen durchlassig. Werden
Sie feinsinnig und empfindsam. Halten Sie
nichts zurtick. Lassen Sie jetzt beim Atmen die-
se mit lhren Sinnen gefillte Blase sich langsam
ausdehnen - Meter, Kilometer, Hunderte von
Kilometern, Lichtjahre, bis ins Unendliche.
Werden Sie mit jedem Atemzug im Zentrum
dieser Blase stiller. Jedes Einatmen macht Sie
wacher, jedes Ausatmen entspannt Sie.
Erleben Sie mit jedem Atemzug die Freude, die
Grenzenlosigkeit lhres Herzens wahrzunehmen.
Verweilen Sie in lhrem Herzen.

Atmen Sie dann tief ein, halten Sie den Atem
fir ca. 10 Sekunden an und dehnen Sie die
Atemblase aus, so weit Sie kdnnen. Stolden Sie
nun den gesamten Atem mit einem Mal durch
den runden Mund aus und lassen Sie die Blase
dabei mit der Unendlichkeit verschmelzen.
Lassen Sie sie Uber alle Horizonte hinausgehen.
Seien Sie fiir einen Moment still. Nehmen Sie
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alles wahr. Spiiren Sie sich selbst und segnen
Sie sich und Ihre Umwelt.

Wenn Sie bereit sind, dann atmen Sie tief ein,
strecken Sie die Arme nach oben und entspan-
nen Sie.

Hinweis: Nach dem Balancieren folgen in
diesem Programm nochmals Aufweckiibun-
gen. Der Grund: Hier geht es um die Aktivie-
rung der Lebensenergie. Damit ist das Pro-
gramm besonders gut fiir den Morgen oder
vor grolSeren Aktivitdten geeignet.






Zerstreute Energien sammeln

1

N

Breathwa

Aufwecken
Loslassen

. Vorbereitende Atemiibungen nach eigener
Wabhl, 1-3 Minuten lang, im Sitzen oder
Stehen

. Stehen Sie aufrecht, die FiRRe hiiftbreit aus-
einander. Strecken Sie beide Arme nach
vorne, die Handflachen einander zugewandt,
und verschrénken Sie die Finger ineinander.
Machen Sie mit durchgestreckten Ellbogen
eine auf- und abwarts fllhrende Pumpbewe-
gung, bei der die Arme die Horizontale in
einem Winkel von etwa 60° unter- bzw. tber-
schreiten. Atmen Sie durch die Nase und
lassen Sie lhren Atem tief und gleichmaRig
flieBen. Synchronisieren Sie den Atem mit
den Bewegungen der Arme: Atmen Sie ein,
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wahrend Sie die Arme nach oben bewegen,
und atmen Sie wahrend der Abwértsbewe-
gung aus. Eine Pumpbewegung pro Sekunde
ist eine gute Geschwindigkeit. Fahren Sie
2-3 Minuten lang damit fort, atmen Sie zum
Abschluss mit erhobenen Armen ein und
halten Sie den Atem 5-10 Sekunden lang an.
Dann atmen Sie aus und lassen die Arme
heruntersinken.



3. Strecken Sie, weiterhin im Stehen, die Arme

auf der Hohe Ihres Herzens nach vorne aus.
Die Ellbogen sind durchgedriickt. Die Hand-
flachen zeigen nach unten, die rechte Hand-
flache liegt auf dem Riicken der linken.

Die Finger sind leicht ineinander verschrénkt,
jedoch nicht gebogen, sondern gerade.
Schwingen Sie Oberkérper und Arme mit
einer Drehbewegung abwechselnd nach
links und rechts. Atem und Bewegung sind
synchronisiert: Atmen Sie bei der Linksbhewe-
gung ein, bei der Rechtsbewegung aus.
Machen Sie dies 2-3 Minuten lang mit
gleichméfiger Geschwindigkeit. Kommen

Sie schlief3lich wieder zur Mitte, atmen Sie
ein und lassen Sie die Arme dabei ausge-

streckt. Halten Sie den Atem fiir 10 Sekunden
an, atmen Sie dann aus und entspannen Sie.
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4. Legen Sie lhre Handflachen mit ineinander
verschrankten Fingern auf den Nabel.
Fokussieren Sie die Augen auf einen Punkt
auf der gedachten ,Verldngerung“ der
Nasenspitze. Fiihren Sie so den ,Kanonen-
atem” aus. Atmen Sie 1 Minute lang gleich-
mafRig und kraftvoll durch den gerundeten
Mund, sodass Ein- und Ausatmung genau
gleich und flieRend sind, ohne Briiche. Der
Rhythmus ist &hnlich wie beim Feueratem.
Der Atemstrom kommt aus dem Mund, nicht
von den Lippen. Atmen Sie zum Abschluss
ein und entspannen Sie.
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5. Sitzen Sie im Schneidersitz, mit gerader

Wirbelsaule. Beginnen Sie mit den Handen
eine Kreisbewegung: Zuerst liegen die Hande
auf den Knien, die Handflachen zeigen nach
oben. Bringen Sie die Hadnde dann nach
innen zur Kérpermitte und nach oben. Wenn
die Hande in Kopfhohe sind, bewegen Sie
sie in zwei Kreisen nach auf3en. Setzen Sie
die Kreisbewegung nach unten fort, bis die
Hénde wieder Gber den Knien sind. Die
Aufwértsbewegung der Héande wird schnell
und kraftvoll ausgefiihrt und von einer fast
automatischen Einatmung begleitet. Lassen
Sie den Atem ausstrémen, wenn die Arme
herunterkommen. Setzen Sie diese Kreis-
bewegungen 3-5 Minuten lang fort. Atmen



Sie zum Abschluss tief ein, bringen Sie die
Arme Uber den Kopf und strecken Sie die
Wirbelséule. Atmen Sie aus und entspannen
Sie.

6. Legen Sie, immer noch im Schneidersitz, die
Hande mit den Handflachen nach innen auf
das Herzzentrum, die rechte Hand (ber der
linken. Schauen Sie auf die ,verlangerte Na-
senspitze” und wiederholen Sie die in Schritt
4 beschriebene Atemiibung. Atmen Sie dann
durch den gerundeten Mund ein und rollen
Sie die Augen nach oben. Lassen Sie zu,
dass der Atem Sie mit einem Geflhl der
Lebendigkeit und des Seins verbindet.
Werden Sie so grenzenlos wie das Meer.
Lassen Sie alles los, nehmen Sie alles wahr,
splren Sie alles und vergeben Sie alles.
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Ausrichten

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um in
eine angenehme Schrittgeschwindigkeit zu
kommen. Uberpriifen Sie lhre Kérperhaltung
und lhre Schritte.

Vitalisieren
Atemmuster: Der Gepard
(vollstandige Atmung 8 : 4)

Der ,Gepard" wird mit einem
vollstandigen, tiefen Atem-
zyklus im Verhaltnis von 8 : 4
ausgefiihrt. Atmen Sie voll-
standig ein, wahrend Sie
gleichzeitig 8 Schritte gehen,
~und atmen Sie vollstandig aus,

wahrend Sie 4 Schritte gehen. Denken Sie
daran, dass das vollstandige, tiefe Atmen mit
dem Entspannen des Bauches beginnt. Atmen

sanfte
vollstédndige
Einatmung

Dynamische Intervalle:

Erstes Intervall Der Gepard

Normale Atmung

Sie sanft ein, ohne nach Luft zu schnappen, und
behalten Sie diesen Atemfluss wéahrend des
gesamten Einatmens Uber die 8 Schritte hinweg
bei. Das Ausatmen dauert halb so lange wie das
Einatmen. Ziehen Sie bewusst den Nabel ein,
um vollstandig auszuatmen. Wenn Sie das
Atemmuster einmal verinnerlicht haben, kénnen
Sie die Urklange hinzuftigen. Rezitieren Sie im
Geiste SA-TA-NA-MA ... beim Einatmen und
WHA-HE-GU-RU ... beim Ausatmen. Gehen Sie
bei jeder Silbe einen Schritt.

PRAXISTIPPS

1. Beginnen Sie beim Uben eines Atemmus-
ters mit ungleichem Atemquotienten mit
kurzen Zeitintervallen. Uben Sie den Ge-
pard 3-5 Minuten, gefolgt von 2 Minuten
normalem Atem.

2. Erhéhen Sie die Intervalle schrittweise auf
die angegebenen Zeiten.

isténdige \
' Ausatmung \

U
—
m
(=
)
o
(-
o)
(am )

5 Minuten
3 Minuten

Iweites Intervall Der Gepard

Normale Atmung
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10 Minuten
3 Minuten



D Balancieren

Verlangsamen Sie lhre Schritte
und verdndern Sie dabei flr

2 Minuten Ihren Fokus. lhre
Wahrnehmung ist nun sehr
gescharft. Nehmen Sie lhre
Umgebung intensiv wahr und
lassen Sie lhre Sinne spielen.
SchlieRen Sie diese Phase mit der Dreifachdeh-
nung ab. (Siehe Seite 178-183)

Integrieren

Die Sinne ausdehnen

Diesen Innerwalk fiihren Sie am besten ruhig
sitzend (wie zur Meditation) durch. Anstatt sich
auf die einzelnen Sinne zu konzentrieren, stellen

Sie sich vor, dass sich lhre Kérpergrenze wie
eine zweite Haut nach allen Seiten in Form einer
riesigen, durchlassigen Blase ausdehnt, die Sie
vollsténdig einhdllt. Die Oberflache ist duf3erst
sensibel. Lassen Sie alles ein - Gerdusche, Ge-
fuihle, Gedanken, Geriiche und Geschmacks-
empfindungen. Sie selbst im Zentrum der Blase
werden sehr ruhig. Fiihlen Sie, wie die Ober-
flache der Blase gemeinsam mit Ihnen atmet.
Sie ruhen in Ihrem Herzen. Benutzen Sie das
Geftihl und das Bild dieser Blase, um Dinge in
allen Richtungen gleichzeitig wahrzunehmen.
Eine Richtung scheint vielleicht offener oder
leichter zu erspliren zu sein als andere. Splren
Sie auch das. Offnen Sie diesen Bereich.
Werden Sie vollkommen durchlassig. Werden Sie
feinsinnig und empfindsam. Halten Sie nichts
zurlck. Lassen Sie jetzt beim Atmen diese mit
Ihren Sinnen gefillte Blase sich langsam aus-
dehnen - Meter, Kilometer, Hunderte von Kilo-
metern, Lichtjahre, bis ins Unendliche.

Werden Sie mit jedem Atemzug im Zentrum
dieser Blase stiller. Jedes Einatmen macht Sie
wacher, jedes Ausatmen entspannt Sie.

Erleben Sie mit jedem Atemzug die Freude, die
Grenzenlosigkeit lhres Herzens wahrzunehmen.
Verweilen Sie in Ihrem Herzen.

Atmen Sie dann tief ein, halten Sie den Atem
fir ca. 10 Sekunden an und dehnen Sie die
Atemblase aus, so weit Sie kdnnen. Stol3en Sie
nun den gesamten Atem mit einem Mal durch
den runden Mund aus und lassen Sie die Blase
dabei mit der Unendlichkeit verschmelzen.
Lassen Sie sie Uber alle Horizonte hinausgehen.
Seien Sie fiir einen Moment still. Nehmen Sie
alles wahr. Spuren Sie sich selbst und segnen
Sie sich und lhre Umwelt.

Wenn Sie bereit sind, dann atmen Sie tief ein,
strecken Sie die Arme nach oben und entspan-
nen Sie.
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Von Angst zu innerer Gelassenheit

Aufwecken
Entspannen und zentrieren

. Fihren Sie fiir 1-3 Minuten vorbereitende
AtemUbungen aus. Unsere Empfehlung:
Langer, tiefer Atem. Richten Sie Ihre Auf-
merksamkeit auf den Punkt zwischen den
Augenbrauen, wenn Sie nach innen gehen,

sich zentrieren und Dinge loslassen mdchten.

Richten Sie den Fokus auf die Nasenspitze,
wenn Sie entspannen, sich sanft energeti-
sieren und spéter aktiv werden mdchten.

. Die Sternhaltung: Sie stehen aufrecht und
gratschen die Beine weit auseinander.
Strecken Sie die Arme zu den Seiten aus,
parallel zum Boden und mit den Handflachen
nach oben. Die Augen richten Sie entweder
auf die Nasenspitze oder (in geschlossenem
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Zustand) auf den Punkt zwischen den Au-
genbrauen. Fiihren Sie einen langen, tiefen
Atemzug aus: ein - aus, und denken Sie
daran, den Nabelpunkt einzuziehen, um voll-
standig auszuatmen. Konzentrieren Sie sich
mental auf das Gefiihl, das Ihr Atem in der
Mitte Ihrer Handflachen auslést. Spiren Sie
die Verbindung zwischen lhrem Atem und
dem gesamten Spektrum des Lebens.
Atmen Sie so 1-3 Minuten lang, atmen Sie
dann ein, machen Sie die ,Wurzelschleuse*
und halten Sie den Atem 5-10 Sekunden
lang an. Dann die Arme entspannen und
normal atmen.



3. Stehen Sie aufrecht und halten Sie dabei
die FlilRe geschlossen. Strecken Sie die Arme
Giber den Kopf und legen Sie die Handfla-
chen aneinander. (Ellbogen durchdricken,
Arme an die Ohren legen.) Die Augen sind
geschlossen und richten sich auf den héchs-
ten Punkt des Schédels und dort hindurch.
Atmen Sie wieder lang und tief. Spiiren Sie
den Atemstrom. Visualisieren Sie beim Ein-
atmen, wie sich Licht aus lhrem Kérper ins
Universum ergieft. Stellen Sie sich beim
Ausatmen vor, wie sich das Universum als
Resonanz auf das von Ihnen ausgehende
helle Strahlen leicht zusammenzieht. Machen
Sie dies 1-3 Minuten lang, atmen Sie zum
Abschluss ein und halten Sie 5-10 Sekunden

lang mit dem Atmen inne. Atmen Sie dann
vollstandig aus, machen Sie die ,Wurzel-
schleuse” (S. 67) und halten Sie den Atem
nochmals fir 5-10 Sekunden an. Einatmen
und entspannen!

. Sie stehen oder sitzen mit gerader Wirbel-

séule. Legen Sie Ihre Handflachen vor Ihrer
Brustmitte zusammen (Finger zeigen nach
oben). Strecken Sie dann beim Einatmen
die Arme zu den Seiten aus, parallel zum
Boden. Halten Sie dabei die Hande in einem
Winkel von 90° nach oben, als ob sie gegen
zwei Wande driicken wiirden. Atmen Sie
vollstdndig aus und bringen Sie lhre Hande
sanft zur Brustmitte zuriick.
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(Ein Zyklus = 2 bis 3 Sekunden) Machen

Sie dies 1-3 Minuten lang, atmen Sie am
Ende mit ausgestreckten Armen ein, machen
Sie die ,Wurzelschleuse” und halten Sie flr
5-10 Sekunden mit dem Atmen inne.
Ausatmen und entspannen!

5. Stehen oder sitzen Sie mit gerader Wirbel-
sdule. Entspannen Sie die Schultern und
heben Sie den Brustkorb leicht an. Uber-
kreuzen Sie die Hande, die rechte iber die
linke, und legen Sie die Handflachen auf die
Mitte des Brustkorbs. Atmen Sie lang und
tief. Drehen Sie den Kopf beim Einatmen
nach links, beim Ausatmen nach rechts
(sanft und ohne Anstrengung, vor allem an
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den Extrempunkten der Drehung).
Entspannen Sie vielmehr die Hals- und
Schultermuskeln. (Ein Zyklus = 2-3 Sekun-
den) Fir 1-3 Minuten damit fortfahren, zum
Abschluss den Kopf in die Mitte bringen,
einatmen und den Atem fir 5-10 Sekunden
anhalten. Atmen Sie dann vollstandig aus
und wieder ein, atmen Sie noch einmal voll-
stdndig aus und setzen Sie mit dem Atmen
5-10 Sekunden aus, wahrend Sie die
~MWurzelschleuse” machen. Dann weiteratmen
und entspannen. Lassen Sie sich einen Mo-
ment Zeit, um lhre Wahrnehmung von Frie-
den und Zentriertsein zu spuren.



nheit 79

Gelasse
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Ausrichten

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um in
eine angenehme Schrittgeschwindigkeit zu
kommen. Uberpriifen Sie lhre Kérperhaltung
und lhre Schritte.

Vitalisieren
Der Adler
(unterteilte Atmung 4 zu 4)

Beim ,Adler" setzen Sie einen
natlrlichen Gehrhythmus und
ein angenehmes Atemmuster
ein. Koordinieren Sie Schritte
und Atem einfach so, dass
Sie in vier Segmenten oder
Abschnitten ein- und dann in
vier Segmenten ausatmen. Sobald Sie den Rhyth-
mus verinnerlicht haben, nehmen Sie die Ur-

klange SA-TA-NA-MA hinzu. Rezitieren Sie beim
Einatmen und beim Ausatmen innerlich SA-TA-
NA-MA. Jede Silbe korrespondiert sowohl mit
einem Atemsegment als auch mit einem Schritt.
Benutzen Sie auch die ,Fingermagie", um lhre
Wahrnehmung von Ausgeglichenheit und gleich-
mutiger Stimmung zu schérfen.

Ma Sa
voll
Na \ " Ta
Atem- - \ H
volumen ; (
'Sa \ H
unterteilte | unterteilte
leer ‘ Einatmung E Ausatmung ” (.
| | | | | | | | ‘ [
2 3 4 1 2 3 4 —
ﬁ ) ] <
4 Schritte 4 Schritte <
. o
Dynamische Intervalle: Q
Erstes Intervall Der Adler 3 Minuten Q
Normale Atmung 5 Minuten
Zweites Intervall Der Adler 5 Minuten
Normale Atmung 3 Minuten
Drittes Intervall Der Adler 10 Minuten
Normale Atmung 1 Minuten

Breathwalk 4 - Von Angst zu innerer Gelassenheit




.| Balancieren

Verlangsamen Sie lhre Schritte
und verdndern Sie dabei flr

2 Minuten Ihren Fokus. lhre
Wahrnehmung ist nun sehr
gescharft. Nehmen Sie lhre
Umgebung intensiv wahr und
lassen Sie lhre Sinne spielen.
SchlieRen Sie diese Phase mit der Dreifach-
dehnung ab. (Siehe Seite 178-183)

Q

Integrieren
Die Sinne ausdehnen

Diesen Innerwalk fiihren Sie am besten ruhig
sitzend (wie zur Meditation) durch. Anstatt sich
auf die einzelnen Sinne zu konzentrieren, stellen
Sie sich vor, dass sich lhre Kérpergrenze wie
eine zweite Haut nach allen Seiten in Form einer
riesigen, durchldssigen Blase ausdehnt, die Sie
vollstandig einhillt. Die Oberflache ist duRerst
sensibel. Lassen Sie alles ein - Gerdusche, Ge-
ftihle, Gedanken, Geriiche und Geschmacks-
empfindungen. Sie selbst im Zentrum der Blase
werden sehr ruhig. Fiihlen Sie, wie die Ober-
flache der Blase gemeinsam mit lhnen atmet.
Sie ruhen in lhrem Herzen. Benutzen Sie das
Gefuihl und das Bild dieser Blase, um Dinge in
allen Richtungen gleichzeitig wahrzunehmen.
Eine Richtung scheint vielleicht offener oder
leichter zu erspliren zu sein als andere. Spiren
Sie auch das. Offnen Sie diesen Bereich.
Werden Sie vollkommen durchléssig. Werden Sie
feinsinnig und empfindsam. Halten Sie nichts
zuriick. Lassen Sie jetzt beim Atmen diese mit
Ihren Sinnen gefiillte Blase sich langsam aus-
dehnen - Meter, Kilometer, Hunderte von Kilo-
metern, Lichtjahre, bis ins Unendliche.

Werden Sie mit jedem Atemzug im Zentrum
dieser Blase stiller. Jedes Einatmen macht Sie
wacher, jedes Ausatmen entspannt Sie.

Erleben Sie mit jedem Atemzug die Freude, die
Grenzenlosigkeit lhres Herzens wahrzunehmen.
Verweilen Sie in Ihrem Herzen.

Atmen Sie dann tief ein, halten Sie den Atem
fir ca. 10 Sekunden an und dehnen Sie die
Atemblase aus, so weit Sie kdnnen. Stof3en Sie
nun den gesamten Atem mit einem Mal durch
den runden Mund aus und lassen Sie die Blase
dabei mit der Unendlichkeit verschmelzen.
Lassen Sie sie tber alle Horizonte hinausgehen.
Seien Sie fiir einen Moment still. Nehmen Sie
alles wahr. Spiiren Sie sich selbst und segnen
Sie sich und Ihre Umwelt.

Wenn Sie bereit sind, dann atmen Sie tief ein,
strecken Sie die Arme nach oben und entspan-
nen Sie.
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