Den Atem wahrnehmen

Nimm dir 10 bis 15 Minuten Zeit. Setz dich gerade hin. Achte darauf, dass der Atem frei flieBen kann,
dich nichts beengt und driickt. Gehe bei den folgenden Worten innerlich mit: Ich bin da ...! — Ich folge
meinem Atem ... - Ich achte nur darauf, dass ich den ein- und ausstrémenden Atem ganz achtsam
wahrnehme ... - Er kommt und geht in seinem eigenen Tempo, ohne dass ich ihn willentlich
beeinflusse: ein ... aus ... Pause ... ein ... aus ... Pause ...

Wenn ich abgelenkt werde, kehre ich immer wieder, sobald ich es merke, einfach zum Atmen zuriick.
Ich beende die Ubung behutsam.
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