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4-7-8. Das ist nicht mein PIN fürs Fahrradschloss. Das ist eine Atemübung. Gut zum Runterkommen. 

4 Sekunden einatmen. 7 Sekunden Atem halten und 8 Sekunden ausatmen. Atmen - richtig atmen 

ist ultra wichtig.  

Es gibt noch mehr Techniken und ich hab jetzt die Gottes-Ehrfurcht-Atem-Technik für mich entdeckt. 

Sie steht in der Bibel. Im Buch des Propheten Jesaja und ich interpretiere sie so:  Ich mache mir 

bewusst: Gott ist die Kraft, die in allem steckt. Gott ist der Grund, der alles trägt. Gottes Liebe ist 

größer und seine Gerechtigkeit ist weiter, als ich mir das vorstellen kann. Ich kann nur staunen. Und 

dieses Staunen atme ich ein. Beim Ausatmen stelle ich mir dann vor, dass mich diese Gedanken ganz 

durchströmen. Mir macht es bewusst, dass ich nicht alles fassen und begreifen kann und es auch 

nicht muss. Ich kann abgeben, was mich umtreibt und mich bei Gott geborgen wissen, weil er größer, 

weiter, liebender ist als alles. Gottes-Ehrfurcht-Atem-Technik. Puhhhh. 

Ein und aus 
 

A n j a  K i e s e r  

 


