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Zur Einstimmung

Die letzten Jahre habe ich viele Menschen in
hunderten von Lesungen und Seminaren
ermutigt, mitten im Alltag innezuhalten,
durchzuatmen, sich nicht leben zu lassen
durch dussere Sachzwange und innere
Anspriiche. Frei zu werden fir sich selbst. Die
befreiende Kraft der Alltagsrituale habe ich in
einigen Biichern beschrieben, die vielen
Lesenden zur Lebenshilfe geworden sind. in
fast allen Veranstaltungen wurde ich mit
Rickfragen konfrontiert, die mich immer wie-
der neu herausgefordert haben. Zusammen-
fassend kam bei Jung und Alt immer wieder
zum Ausdruck, dass in besonderen Stresssitua-
tionen und schwierigen Zeiten des Umbruchs
die Zeit fehle, sich zu sammeln: ,Wenn ich
gut bei mir bin, dann nehme ich mir regelméa-
Rig Zeit, um aufzutanken. Bin ich allerdings
durch ein hektisches Arbeitsklima oder durch
eine schwierige Familiensituation im Sog des
Stresses, dann bin ich auBer mir und die Zeit



fur eine Atempause fehlt mir vollig — es
kommt mir gar nicht in den Sinn, auf meinen
Atem zu achten!”

Diese wenigen Worte - wie sie mir selber
auch sehr vertraut sind — fihren uns mitten hin-
ein in unseren Zeitgeist, der gepragt ist von
Immer-Schneller, Immer-Mehr und Immer-
Machbarer. In einem solchen Klima verlieren wir
nicht nur unsere Menschlichkeit und unser Mit-
geflhl, sondern auch unsere Kreativitat und
unsere Lebensfreude. Mit den folgenden Impul-
sen stelle ich mich erneut dieser Herausforde-
rung, indem ich fur eine Fulle von Lebenssitua-
tionen ganz konkrete Atempausen beschreibe.
Ich setze dabei besonders den Akzent auf Situa-
tionen, in denen wir gefangen sind in der Vor-
stellung, keine Zeit zu haben. Die Ubungen sind
in der ,, Ich-Form*" geschrieben, um die Eigen-
verantwortung der Lesenden zu férdern. Dabei
geht es mir nicht nur um eine persénliche
Lebensgrundhaltung, sondern auch um das
Zusammenhangende, das Ganze, das zu einem
echten spirituellen Weg gehort.
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Subtile Versklavung

Im Mangel an Zeit fur das Wesentliche, fur ein
lebensnotwendiges Durchatmen erkenne ich
eine neue subtile Form der Sklaverei. Wir lassen
uns durch menschenfeindliche Strukturen
durchs Leben peitschen und verbauen uns
dadurch das Gliick in unseren Beziehungen und
in unserem Arbeiten. , Ich habe keine Zeit" wird
zum alles bestimmenden Lebensgefiihl. Dem
setze ich mit aller Entschiedenheit die Behaup-
tung entgegen, dass jeder und jede von uns Zeit
genug hat — dass wir aber unsere Zeit zu wenig
nutzen, um den Zugang zu unseren Ressourcen,
zu unserem unerschopflichen Wachstumspoten-
tial zu finden. Wir brauchen dringend ein
Umdenken in allen unseren Lebensvollziigen —
in den ganz personlichen, wie auch in den sozi-
alen, wirtschaftlichen und 6kologischen
Zusammenhéngen.

Wir brauchen eine neue Kultur der Brachzeit,
der Langsamkeit, der Leere, die unsere Lebens-
qualitat fordert, unsere Solidaritat nahrt und
unser Eingebundensein in Schépfung und Kos-
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mos starkt. Wir brauchen eine Kultur des Wider-
standes flir eine menschlichere Welt, in der alle
gentigend Nahrung und saubere Luft zum
Atmen haben.

Wir brauchen einen gesunden Rhythmus mit
mehr Zwischenrdumen, damit wir uns entschie-
dener und letztlich mit mehr Effizienz fur eine
nachhaltige Zukunft ein- und aussetzen kénnen.

Die Kraft des Atems

In der mystischen Tradition aller Religionen
habe ich gelernt, dass die Verdnderung der Welt
bei mir selber beginnt. Ich bin aufgerufen,
meine Verantwortung wahrzunehmen in der
Gestaltung meiner Beziehungen, meiner Arbeit
und meiner Freizeit. Wenn ich einen wohlwol-
lenden Umgang mit mir selber eintibe, dann
verdndert dies unsere Welt. Das tiefe Ein- und
Ausatmen eroffnet uns jene befreiende Spur,
um geldster und gelassener im Leben stehen zu
konnen. Damit will ich auf gar keinen Fall die
Komplexitat und Widerspriichlichkeit unseres
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Lebens schénreden und mit ein paar einfachen
Ubungen verharmlosen. In meiner zwélfjéhrigen
spirituellen Begleitung der unterschiedlichsten
Menschen habe ich die Kunst der Einfachheit,
die Gabe der Wiederholung, die Kraft der Ritu-
ale wieder entdeckt. Menschen, die nicht nur
vom Kopf her leben méchten, sondern sich als
Leib-Geist-Seele-Einheit entfalten wollen, sind
auf die Weisheit der Wiederholung angewiesen.
Wir sind aufgerufen, uns halbstiindlich jene
schopferische Lebenskraft zu holen, die wir
besonders dann brauchen, wenn wir hart ge-
fordert sind im Leben.

Der Atem ist der Schliissel zu diesem inneren
Kraftort.

Der Atem ist zutiefst personlich, und
zugleich verbindet er uns als Lebensatem Gottes
mit allem, was lebt.

Der Atem ist Ausdruck des Geschenkcharak-
ters unseres Lebens. Das Wesentliche ist nie
machbar, doch wir kdnnen Zwischen-Rdume
schaffen, um ihn zu erfahren.

Der Atem ladt uns ein zu einer Lebensschule,
in der wir nicht nur vom Willen her leben, son-
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dern uns dem Fluss des Lebens — eben dem
Atemfluss — mehr anvertrauen.

Der Atem fiihrt uns in die Gegenwart, ins
Hier und Jetzt, in die Kraft des Augenblicks.

Atempausen fur die Seele nenne ich die folgen-
den Anregungen. C. G. Jung umschreibt die
Seele als das Lebendige im Menschen. Es ereig-
net sich darin das Gottliche, das jede und jeden
von uns zu einer einzigartigen und verbinden-
den Lebendigkeit ruft. Hinter den vielfaltigen
Ubungen steht dieser Respekt vor dieser Ein-
maligkeit. Je nach Charakter und Temperament,
je nach Entwicklungsphase bin ich eingeladen,
einige Rituale auszuwéhlen, um damit in die
Tiefe zu gehen. Weniger ist mehr! Mogen wir
durch unser Innehalten das Leben in seiner
ganzen Fille feiern, immer wieder neu.

Lausanne, 3. April 2004 Pierre Stutz
www.pierrestutz.ch
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ERSTES KAPITEL

Meine personliche Tagesgestaltung —
Atem ist Gegenwart

IM GESTALTEN meines Tages kann ich einen
gesunden Rhythmus eintben, der notwendig ist
in einer Welt, in der wir vor unzahligen Infor-
mationen und Wahlmaoglichkeiten stehen. Es ist
dies eine Lebensqualitat, die wir nicht missen
mochten und die zugleich zu viel innerem Stress
fuhren kann: wir spiiren die Qual der Wahl. Sich
entscheiden zu kénnen, braucht Kraft. Ich kann
sie mir holen, indem ich mir den Tag hindurch
kleine Zwischenrdume gdénne. Dabei muss ich
nicht sehr viel tun, sondern die Kraft der Lang-
samkeit und der Entschleunigung kultivieren,
indem ich mein Aufstehen, mein Duschen, mein
Essen, mein Sitzen, mein Gehen, meinen
Arbeitsbeginn, meine Pausen mit kurzen Atem-
und Koérperiibungen beginne. Mit wenigen,
unscheinbaren Gesten kann ich ausdriicken,
was wirklich wesentlich ist im Leben. Ich erin-
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nere mich und andere, dass wir alle viel mehr
sind als unsere Leistung und als unser Erfolg.
Mein achtsames Atmen wird zur Meditation, die
mich erinnert an das tiefe Eingebundensein in
den Lebensatem. Unser Leben lebt vom Rhyth-
mus des Tages und der Nacht, des Ruhens und
Arbeitens. In der judischen Tradition beginnt der
Tag am Abend. Im ersten Schopfungsbericht
heit es ... und es ward Abend und es ward
Morgen, erster Tag ...". Welch ein befreiendes
Lebensgefihl, zuerst sein zu dirfen, weil jegli-
ches Wachstum nicht in unserer Hand liegt.
Mein dankbares Staunen Uber dieses Geschenk
des Lebens, das sich in jedem Atemzug unserer
Existenz erneuert, kann ich durch viele kleine
Atempausen vertiefen.
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TAG FUR TAG

meinen Rhythmus finden
dem Leben mit Achtsamkeit begegnen

Stunde um Stunde
die Kraft des Innehaltens feiern
dem Leben mit Staunen begegnen

Minute um Minute
liebevoll Widerstand wagen
fur eine Kultur der Langsamkeit

Sekunde um Sekunde
meinem Atemfluss trauen

darin das Verbindende mit allem erkennen
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Beim Aufstehen

Schon beim Erwachen kénnen mich verschie-
dene Gedanken in eine innere Unruhe bringen.
Ich bin noch miide, aber mein Kopf ist schon
sehr aktiv. Was ich heute nicht alles tun muss!
Und erst morgen!! Ein Gedanke hetzt den ande-
ren. Die Gedanken sind frei, sie kbnnen weiter-
bringen, inspirieren — und sie kénnen sehr
angstbesetzt sein. Unser Ego will mit immer
neuen Gedanken die Kontrolle behalten.

Schon beim Aufstehen kann ich eintiben,
meinen vielen Gedanken liebevoll-bestimmt
Grenzen zu setzen. So gelingt es mir, meinen Tag
nicht in einer gedankenzentrierten , Ego-Grund-
haltung"” zu gestalten, ich versuche vielmehr,
Zugénge zu meinem tieferen Selbst zu eréffnen,
zu meiner Mitte, wo ich sein darf und wo Acht-
samkeit und Mitgefiihl entfaltet werden kénnen.

Darum bleibe ich beim Aufstehen einen
Moment stehen. Ich nehme mein Ein- und Aus-
atmen wahr, damit ich meinen denkenden Geist
beruhigen kann.
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