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Tief einatmen

Anja Kieser

Als meine Kinder klein waren, gab mir eine weise Frau einen guten
Rat. ,Wenn dir danach ist, das Kind anzubriillen, dir mal alles von der
Seele zu schreien, dir alles iiber den Kopf wachst, dann trinke einen
Schluck Wasser, zahle innerlich auf Zehn, schlucke das Wasser runter
und atme tief durch.” Danach wiirde es mir besser gehen, die erste
Wut sei raus, der Verstand zuriick, ich wiirde wieder ein bisschen klarer
sehen.

Ich denke oft an diesen Tipp, aber vor allem an das Ausatmen. Das ma-
cheich ziemlich oft und sage mir: ,Erstmal atmen!” Durchschnaufen,
mit dem Atmen die Dinge loslassen. In der asiatischen Kultur, in Medi-
tationen oder im Buddhismus spielt der Atem immer eine besondere
Rolle. Mit dem Christentum verbindet man ihn weniger, obwohl er
auch da eine ganz entscheidende Bedeutung hat. Das hebrdische Wort
fiir den Geist Gottes heil’t ,Ruach”, ibersetzt ,Atem”. Schon wennich
es ausspreche, spiire ich ihn formlich. Gott ist Atem. Gott gibt Atem.
Will mir Luft verschaffen. Mich frei machen. Gottes Lebensatem be-
gegnet mir da, wo ich Raum finde zum Atemholen, wo Menschen mir

helfen, wieder zu Atem zu kommen, ich spiire, ich bin nicht allein.

Im Ein- und Ausatmen spiire ich Gottes gute Kraft. Ab und an atme ich

deshalb ganz bewusst.
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