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Unterbrechung



Du sollst dich selbst unterbrechen

Unser Alltag nimmt uns oft so in Beschlag, fordert uns so viel ab,
dass wir wie in einem Hamsterradchen weiter und weiter laufen.

,DU sollst dich selbst unterbrechen®, die Verse von Dorothee Sélle
treten dazwischen, fordern einen Stopp im Getriebe des Alltags,
damit wir nicht untergehen und in all dem Tun und Funktionieren die
Lebendigkeit nicht verlieren.

Du sollst dich selbst unterbrechen — damit du das Leben wieder
spurst, das, flr das du nichts tun musst, das einfach da ist und dir
entgegenwachst. Mit jedem Ausatmen ein Loslassen, mit jedem
Einatmen geschenkte Lebenskraft.

Die folgenden Ubungen wollen so eine Unterbrechung sein, um uns
neu zu 6ffnen fir das Geschenk des Lebens.

Es gibt eine Kraft, die reicht weiter als der Himmel

Einstiegsiibung: Sich strecken und recken

Strecken Sie lhre Arme, Ihren Oberkdrper und die Beine richtig
durch, so weit Sie kdnnen und gahnen Sie dabei herzhaft.

Vertiefung: Atemkreis

Stellen Sie sich jetzt so hin, dass Sie einen guten und sicheren
Stand haben, die Beine hiftbreit nebeneinander, den Oberkorper
aufgerichtet, Schultern locker, die Arme hangen, die Handflachen
zeigen zum Korper, lassen Sie den Atem frei flieRen.

In der Atempause nach dem nachsten Ausatmen heben Sie die ge-
streckten Arme seitwarts bis in Schulterhdhe, die Schultern bleiben
locker, die Handflachen zeigen zur Erde. Mit dem Einatmen wenden
Sie die Handflachen nach oben, fihren die Arme in einem Halbkreis
Uber den Kopf, klappen die Hande im rechten Winkel ein, die Hand-
flachen zeigen zum Boden. Fihren Sie die Hande vor dem Kérper in



einer flieRenden Bewegung nach unten, wenn die Hande in Brust-
hohe sind, atmen Sie aus bis die Arme wieder neben dem Korper
zum Hangen kommen, die Handflachen zeigen zum Korper. Begin-
nen Sie sogleich mit dem nachsten Turnus. Folgen Sie lhrem Atem-
rhythmus (ein — pause — aus — pause) und lassen Sie es zu einer
flieRenden, kreisformigen Bewegung werden.

Haben Sie diesen Bewegungsablauf gut verinnerlicht, kbnnen Sie
ihn mit dem Satz verbinden: ,Es gibt eine Kraft, die reicht weiter als
der Himmel“. Beim Einatmen spuren Sie Uber die Fingerspitzen hin-
aus in die Weite des Himmels und lassen sich mit neuer Kraft be-
schenken. Beim Ausatmen lassen Sie diese Kraft durch sich hin-
durchflielRen.

Du fiihrst mich hinaus ins Weite (Psalm 18)

Einstiegsiibung: Sich Ausschiitteln

Atmen Sie tief ein und schitteln Sie beim Ausatmen jedes Korperteil
kraftig durch. Mit dem Schutteln lassen Sie alle Belastungen und
negativen Geflhle los, bis es sich leichter anflhlt.

Vertiefung: Blick ins Weite

Suchen Sie sich jetzt einen bequemen Platz und wenden den Blick
in Richtung Fenster. Suchen Sie sich einen Punkt in der Ferne.
Was ist das Weiteste, das Sie mit bloRem Auge erkennen kénnen?
Wandern Sie mit den Augen den Horizont entlang.

Sie kénnen auch die Augen schlielen, den Blick nach innen neh-
men und die Weite vor lhrem inneren Auge entstehen lassen.
Nehmen Sie das Gefluhl wahr, das mit diesem Bild entsteht und
lassen Sie es mit dem Atem in lhrem Kérper ausstromen.

Wenn Sie mdgen verbinden Sie es innerlich mit dem Satz:
,Du fiihrst mich hinaus ins Weite.“ Bleiben Sie bei der Ubung,
solange es lhnen gut tut und 6ffnen Sie dann wieder die Augen.



Du sollst dich selbst
unterbrechen.
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