Übung zur Entwicklung von Achtsamkeit auf den Atem im Sitzen

Wichtig ist, dass die Übung ein Genuss ist.

Sorgen Sie zunächst dafür, dass Sie für etwa 45 Minuten ungestört sind. Stellen Sie einen leisen Wecker, damit Sie die Zeit während der Übung vergessen können. Setzen Sie sich bequem und stabil mit Kontakt zum Boden hin. Der Rücken sollte dabei möglichst aufrecht und gerade sein, jedoch nicht verkrampft. Schließen Sie nun sanft die Augen.

Werden Sie sich Ihres Atems bewusst.

Beobachten Sie Ihren Atem. Nehmen Sie den Atem dort wahr, wo Sie ihn am deutlichsten im Körper spüren. Entscheidend ist dabei, dass Sie den Atem nicht kontrollieren, sondern ihn so wahrnehmen wie er ist. Er ist Ausdruck des Lebens in Ihnen. Bleiben Sie dicht an Ihrem Atem und werden Sie für die gesamte Dauer des Atems eins mit dem Atem. Lassen Sie den Atem einfach geschehen und nehmen Sie war, wie der Atem ist: Kurz oder lang, flach oder tief, rau oder sanft, ... . Durch Ihr Gewahrsein wird der Atem nach einer Weile von selbst ruhiger.

Wenn Sie feststellen, dass Sie von Körperempfindungen, Gefühlen, Gedanken, Vorstellungen oder Sinneswahrnehmungen weggetragen worden sind, können Sie sich über diesen bewussten Augenblick freuen und kehren geduldig und sanft immer wieder zum Atem zurück. Der  Atem ist der Anker, der Sie hält. Eine Hilfe kann dabei sein, alles was Sie wahrnehmen sanft zu etikettieren, bevor Sie zur Atembeobachtung zurückkehren: Etikettieren Sie durch sanftes inneres Sprechen z.B. das Ein- und Ausströmen des Atems mit „Ein“, „Aus“, das Feststellen eines Gedankens mit „Gedanke“, usw.
Versuchen Sie auch starke Empfindungen mit der ganzen Offenheit Ihres Herzens zu akzeptieren. Dadurch können Sie diese loslassen. Sie brauchen nichts zu unterdrücken, wegzuschieben oder sich etwas vorzuspielen.

Versuchen Sie das natürliche Ein- und Ausströmen des Atems zu verfolgen, ohne ihn in irgendeiner Weise zu beeinflussen. Versuchen Sie weder Körper noch Geist unter Druck zu setzen und vollkommen entspannt zu bleiben.

Wenn der Wecker klingelt, versuchen Sie die Achtsamkeit mit in den Alltag zu nehmen. Betrachten Sie die Übung nicht als etwas Getrenntes von Ihrem Leben.
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