
Ein starkes, heftiges Gefühl ist wie ein Sturm, aber wenn wir wissen, wie wir gut

damit umgehen können, werden wir den Sturm überleben. Fühlen wir uns in

einem Sturm heftiger Emotionen gefangen, ist es wichtig, sofort zu erkennen, was

unsere emotionale Reaktion ausgelöst hat, und uns dann sanft davon zu lösen. Ob

es ein Gedanke, ein Bild, ein Geräusch, ein Geruch, eine Berührung oder die

Worte eines Menschen waren, wir wenden unsere Aufmerksamkeit für einen

Moment davon ab und bringen sie zurück zu unserem Atem. Es würde unsere

heftigen Gefühle nur verstärken, wenn wir den Ursachen unseres Leidens

weiterhin unsere Aufmerksamkeit schenken und darüber nachgrübeln würden.

Also üben wir uns in der tiefen Bauchatmung. Ob wir dabei stehen, sitzen oder

liegen, als Erstes werden wir uns unserer Atmung bewusst. Atmen wir schnell und

flach, nehmen wir das wahr. In einem nächsten Schritt bringen wir unsere

Aufmerksamkeit nach unten zum Bauch und konzentrieren uns auf das Heben

und Senken der Bauchdecke.

Die Übung ist einfach:

 

Beim Einatmen bin ich mir bewusst, wie sich meine Bauchdecke hebt.
Beim Ausatmen bin ich mir bewusst, wie sich meine Bauchdecke senkt.



 

Allmählich wird sich der Sturm legen; unsere Atmung und unser Herz werden sich

beruhigen, und wir werden uns friedvoller fühlen.



Sich selbst zuhören

Wenn Sie einen schweren Verlust erlitten haben und es Ihnen sehr schlecht geht, dann
brauchen Sie Menschen, die bei Ihnen sind und Ihnen mitfühlend zuhören. Aber noch
wichtiger ist es, dass Sie sich selbst mitfühlend zuhören können. Dafür müssen Sie die
Kunst des tiefen Zuhörens erlernen. Sie hören mit dem auf, was Sie gerade im Außen
beschäftigt hält, und wenden sich nach innen. Sie schauen tief in sich hinein, um Ihr
Leiden zu erkennen, ihm einen Namen zu geben und es zärtlich zu umarmen. Sich dem
eigenen Leiden in tiefer Weise zuzuwenden und es anzuhören, ist ein Akt des
Selbstmitgefühls.

 

Selbstfürsorge: Bewusstes Atmen

Verlieren wir einen geliebten Menschen, haben wir vielleicht, besonders wenn dies

plötzlich und unerwartet geschieht, das Gefühl, uns würde der Boden unter den

Füßen weggezogen und wir bekämen keine Luft mehr.

Das Wichtigste ist in solchen Momenten, wieder Boden unter den Füßen zu

bekommen. Die Praxis des bewussten Atmens kann uns helfen, in den

gegenwärtigen Moment zurückzukehren und uns wieder in unserem Körper zu

beheimaten.



Wie beruhigt man ein heftig schlagendes Herz und eine unregelmäßige Atmung?

Eigentlich ist es ganz einfach – wir bringen unsere ganze Aufmerksamkeit zu

unserem Atem und konzentrieren uns ausschließlich auf unser Atmen. Wir

denken nicht mehr an irgendetwas anderes, sondern folgen dem Atem, wie er in

den Körper ein- und wieder ausströmt.

 

Folgen Sie Ihrer Atmung eine Weile. Spüren Sie die kühle Luft in Ihren Körper

einströmen, und nehmen Sie wahr, wie sie den Körper erwärmt verlässt. Werden

Sie sich bei jedem Ein- und Ausatmen bewusst, wie sich Bauch und Brustkorb

heben und senken.

Schaffen Sie es für eine Weile, aufmerksam bei Ihrem Atem zu bleiben, wird er

mit der Zeit leichter, ruhiger und friedvoller. Allmählich wird sich auch der

emotionale Sturm legen, und Ihr Geist und Körper werden zur Ruhe kommen.

 



Ihr Atem ist Ihr Rettungsboot in einem stürmischen Meer, Ihr Anker, der Sie in

Ihrem Körper hält. Folgen Sie Ihrem Atem, und nehmen Sie wahr, was in Ihrem

Körper geschieht. Spüren Sie, wie sich Ihre Bauchdecke hebt und senkt. Wenn

Sie sehr aufgewühlt sind, wird Ihre Atmung oft schnell und flach sein und nur der

Brustkorb hebt sich. Konzentrieren Sie sich einfach auf all diese

Körperempfindungen. Nehmen Sie wahr, wo sich etwas eng und einschnürend

anfühlt, wo Sie Schmerzen spüren, und versuchen Sie, in diese Stellen

hineinzuatmen und so die Spannungen zu lösen. Bleiben Sie mit der

Aufmerksamkeit bei Ihren Körperempfindungen und dem Atemfluss. Versuchen

Sie aber nicht, einzugreifen, etwas verändern oder erzwingen zu wollen; werden

Sie sich einfach nur dessen bewusst, was geschieht. Ihre Atmung wird sich von

ganz alleine beruhigen, Geist und Körper werden sich allmählich entspannen und

ebenfalls zur Ruhe kommen.

Wir können uns in bewusstem Atmen üben, wo immer wir sind, ob wir sitzen,

gehen, stehen oder liegen. Allein schon dem Atem aufmerksam zu folgen, kann

uns Frieden schenken und Erleichterung bringen. Wann immer wir von Kummer,

Verzweiflung oder Sorgen überwältigt werden, ist unser Atem der stabile, feste

Boden, auf den wir uns flüchten und wo wir Zuflucht finden können.

 

Es ist hilfreich, um auf unsere Atmung konzentriert zu bleiben, wenn wir bei jedem

Ein- und Ausatmen im Stillen sagen:

 

Einatmend weiß ich, dass ich einatme.
Ausatmend weiß ich, dass ich ausatme.
Ein.
Aus.
 

Folgen Sie sanft Ihrem Ein- und Ausatmen durch den ganzen Körper, mit

Konzentration und Bewusstheit für den ganzen Atemprozess. Erzwingen Sie

nichts und versuchen Sie auch nicht, Ihre Atmung zu verändern, nehmen Sie sie

einfach nur wahr. Wenn Sie gedanklich abschweifen, laden Sie Ihre

Aufmerksamkeit sanft wieder ein, dem Atem zu folgen. Ihre Atmung wird sich auf

natürliche Weise beruhigen und ein wenig langsamer und tiefer werden.


