
 

Setzen Sie sich hierfür in eine aufrechte Haltung und stellen Sie einen Timer auf drei 

Minuten.  

 

Schließen Sie, wenn möglich, Ihre Augen und konzentrieren Sie sich für die nächsten 3 

Minuten ausschließlich auf Ihren Atem.  

 

Spüren Sie, wie der Atem kühl durch die Nase einströmt und warm wieder ausströmt und 

nehmen Sie wahr, wie sich Ihr Brustkorb und Ihre Bauchdecke heben und senken. 

 

Vermutlich werden Sie immer wieder durch Gedanken oder Geräusche abgelenkt werden. 

Das ist ganz normal. Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit dann einfach wieder zurück auf 

Ihren Atem und fahren Sie fort. 


