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Baustein O:
Ausgangsposition - Bewusst stehen

Kennst du den Begriff ,,hibbelig“? Er wird in Norddeutschland und in meiner
Region, also dem Frankfurter Raum, verwendet, um einen unruhigen, quir-
ligen, hyperaktiven Menschen zu bezeichnen. Denke an jemanden, der sich
vor dir in der Warteschlange an der Kasse des Discounters befindet und von
einem Bein auf das andere springt, geradeso, als stiinde er barfufs auf
gliihenden Kohlen, hektisch sein Smartphone ziickt, um eine WhatsApp
einzuhacken und 30 Sekunden, nachdem er sich in die Reihe gestellt hat,
lautstark briillt: ,,Mensch, jetzt macht doch mal ‘ne zweite Kasse auf!“ Also,
auf eine solche Person passt der Terminus ,hibbelig® ziemlich gut.

Du selbst wiirdest dir vielleicht nicht das Etikett ,,hibbelig*“ anhangen, aber
vermutlich wiirdest du mir schon zustimmen, dass du oft genug eine
gewisse Grundanspannung hast und Geduld nicht unbedingt dein zweiter
Vorname ist. Ob im Biiro oder abends zu Hause mit den Kindern, ob in der
Rushhour auf der Strafse oder an Gleis 9 beim Warten auf den ICE - in
zahlreichen Situationen ist da so eine nervose Gereiztheit, eine latente
Hibbeligkeit, derer wir uns oftmals gar nicht mehr bewusst sind.

In den anderen Modus

Um diese Grundanspannung zu lésen und dem 3x3-Flow eine adaquate
Basis zu verschaffen, empfehle ich dir — wenn es dir irgendwie moglich
ist —, dich in einen anderen Raum zu begeben. Durch den Wechsel der
Lokalitat gibst du deinem Gehirn zu verstehen: ,,Ich unterbreche meine
bisherige Tatigkeit, um jetzt in einen anderen Modus zu wechseln.“

Im Idealfall bist du in dem anderen Raum allein und unbeobachtet. Es ist
zwar {iberhaupt nichts Peinliches daran, deinen Flow in der Offentlichkeit
auszufiihren, doch meiner Erfahrung nach fiihlen sich die meisten Menschen
wohler, wenn sie dabei fiir sich sind. Hinzu kommt, dass wir uns dann besser
konzentrieren kdnnen und wir uns nicht die deplatzierten Kommentare von
Kollegen anhdren miissen, a la ,,oh schau mal — die Amelie macht wieder
einen auf Buddha“. Vielleicht gibt es in der Nahe ein Besprechungszimmer,
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das gerade nicht genutzt wird, oder einen Aufenthalts- oder Pausenraum,
in dem niemand ist? Zur Not tut es auch die Toilette.

Manchmal ist es allerdings nicht méglich, in ein anderes Zimmer zu gehen.
Wer als Pilot, Lokomotivfiihrer oder Busfahrer arbeitet, wird vermutlich
bei seinen Passagieren wenig Verstandnis dafiir finden, wenn er sich mal
ein paar Minuten absentiert. Gleiches gilt fur viele andere Berufe, bei
denen eine Anwesenheitspflicht gilt, wie bei Maschinenbedienern oder
Kassierern. Es bleibt dir dann nur, entweder deine Ubung in den Pausen
zu praktizieren oder sie im Sitzen zu machen, sofern es deine Tatigkeit
erlaubt.

Wer sich in seinem Job konzentrieren muss und sich keine Unachtsamkeit
leisten kann, der sollte den Flow besser nicht mal nebenher machen. Liebe
Gehirnchirurgen und Schreiner: Wenn ihr das Skalpell oder die Stichsage
in der Hand habt, dann macht besser mal euren Job und lasst das mit dem
Flow sein. Dies wire weder im Sinne der Ubung, noch vereinbar mit euren
Arbeitsanforderungen.

Sofern du doch die Chance hast, einen anderen Raum aufzusuchen, dann
offne dort das Fenster! Es ist kein Muss, ware aber von grofsem Vorteil,
wenn der Raum, den du aufsuchst, ein Fenster hat, das du 6ffnen kannst,
um ein wenig Sauerstoff hereinzulassen. Gerade in den kalten Monaten
halten wir uns ja oft stundenlang in geschlossenen Raumen auf. Wer nicht
gerade in einem topmodernen Bau mit einer dezentralen Liftungsanlage
residiert, wird also im Tagesverlauf in einer zunehmend stickigeren Atmo-
sphare arbeiten. Der Kohlendioxid-Gehalt steigt an, es riecht irgendwann
wie in einem Iltis-Kafig und es fallt immer schwerer, sich zu konzentrieren.
Da kann so ein wenig Frischluftzufuhr nicht schaden.

Das ist wie friiher in der Schule. Da mussten wir Pennaler zwischen den
Stunden immer fiir Durchzug sorgen. Nicht jeder mag das in angenehmer
Erinnerung behalten haben und das Wort ,,Durchliften® mag minder
schone Assoziationen hervorrufen. Sollte das der Fall sein oder solltest du
eine absolute Frostbeule sein, kannst du deinen Flow natdirlich auch ohne
Fensteréffnen durchfiihren.

Am besten ware es, du wiirdest nicht nur den Raum wechseln, sondern
sogar das Gebaude verlassen und dir ein ruhiges Platzchen im Freien
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suchen. Wobei das zugegebenermafsen oft schwierig bis unméglich sein
diirfte. Sofern du ein Einfamilienhdauschen im Westerwald dein Eigen
nennst, ein prachtvoller Garten dein Heim umgibt und du noch dazu im
Homeoffice tatig bist, dann herzlichen Gliickwunsch, denn dann kannst
du deinen Flow unter einem Apfelbaumchen praktizieren. Wenn du aller-
dings im 37. Stock eines Biiroturms im Frankfurter Westend deinem
Tagwerk nachgehst, dann ist das freilich eine echte Herausforderung.

Unabhangig davon, welchen Ort du aufgesucht hast, um deinen Flow zu
praktizieren, geht es jetzt darum, dich bewusst herunterzufahren. Stelle
dich dazu aufrecht hin und driicke dein Kreuz durch. Spanne deinen
Hintern leicht an und spiire das Gewicht deines Kérpers in den Fufisohlen.
Die Fiifde hast du etwa hiiftbreit stehen, das heifst, nicht breitbeinig wie
ein Westernheld und auch nicht so eng beieinander wie ein Rekrut beim
Morgenappell, sondern so, dass ein imaginarer dritter Fufs zwischen die
beiden realen passen wiirde. Die Hande legst du ineinander und haltst sie
locker auf Bauchnabelhdhe. Bleibe fiinf bis zehn Sekunden in dieser Stel-
lung.

Kehr in dich still zurlick,
ruh in dir selber aus,
so fiihlst du das héchste Gliick.

FRIEDRICH RUCKERT (1788-1866),
DEUTSCHER DICHTER UND SPRACHGELEHRTER

Sich erden

Normalerweise stehen wir oft vornibergebeugt, mit einem leichten
Rundriicken, die Wirbelsaule ist nicht gerade. Durch das Einnehmen einer
aufrechten Position gewinnst du bis zu zwei bis drei Zentimeter an Kérper-
grofie. Stell dir vor, du hattest an deinem Scheitel und an deinen Schultern
Faden befestigt und ein fiktiver Marionettenspieler wiirde dich aufrichten.

Auch hier muss ich natiirlich einschrankend sagen, dass es im Alltag genii-
gend Situationen gibt, in denen man nicht aufstehen kann oder méchte.
In vielen Berufen hat man nicht die Freiheit, nach Belieben eine Pause
einzulegen und aufzustehen, wie zum Beispiel als Fahrlehrer oder Mitar-
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beitender in der Produktion. Manchmal wére es auch einfach unpassend,
aufzustehen, weil es einem peinlich ist oder andere stéren kdnnte, wie
etwa wahrend einer langeren Besprechung oder wenn du im Flieger einen
Fensterplatz hast und die beiden links oder rechts von dir Sitzenden nicht
bitten mochtest, sich zu erheben. In solchen Konstellationen kannst du
deinen Flow freilich auch sitzend austiben. Er hat dann zwar nicht die volle
Wirkung, ist jedoch allemal besser, als darauf zu verzichten.

Gehen wir davon, dass du stehen kannst, dann sorgen das Aufrichten, die
leichte Anspannung in den Pobacken und das bewusste Aufsetzen beider
Fiif3e dafiir, dass du dich geerdet, stolz und selbstbewusst fiihlst. Okay, du
mutierst jetzt nicht automatisch zu Superwoman oder Superman, jedoch
wirst du einen unmittelbar positiven Effekt auf dein Selbstwertgefiihl
wahrnehmen.

Aufser du fahrst Auto oder die Situation gestattet es aus anderen Griinden
nicht, solltest du jetzt deine Augen schliefden und erst nach Beendigung
des Flows wieder 6ffnen. Sollte dir das unangenehm sein, kannst du die
Schritte auch mit geoffneten Augen durchfiihren, besser ware es jedoch
schon, die Augen zuzumachen, denn das wird dir helfen, dich von der
Aufdenwelt abzukoppeln, dich besser zu konzentrieren und vor allem acht-
samer zu werden.

Sobald du diese aufrechte Position eingenommen hast, sage zweimal
nacheinander innerlich zu dir:

,Ich erde mich.“

24 | BAUSTEIN 0: AUSGANGSPOSITION — BEWUSST STEHEN



Baustein 1: Bewusst atmen

Zu meinem 44. Geburtstag fasste ich einen Entschluss: Um auch in meiner
zweiten Lebenshalfte einigermafien fit zu bleiben, wollte ich regelmafsiger
als bisher Sport machen. Zufalligerweise sprach mich genau in dieser Zeit
ein Bekannter an, ob ich nicht Lust hatte, zu ihm ins Fitnessstudio zu
kommen. Derzeit hatten sie eine ,,Bring-a-Friend-Aktion®* mit besonders
glinstigen Konditionen. Wenige Tage spater absolvierte ich ein Probetrai-
ning und unterschrieb prompt den Vertrag.

Ich war selbst liberrascht von meiner Disziplin. Zweimal wochentlich,
meistens gleich friih morgens, wuchtete ich Gewichte und maltratierte
meinen wohlstandsgeformten Kérper an diversen Foltergeraten. Nach ein
paar Wochen hatte ich schon ein paar Leute kennengelernt. Zwischen den
einzelnen Stationen wurde immer ein wenig geplaudert. Und so erfuhr ich,
dass es auch ein ganz tolles Kursangebot gab. ,,Ich kann dir den Montags-
kurs bei Natalia empfehlen. Die macht ,Dynamic Yoga‘. Das tut Kérper und
Seele richtig gut, meinte Heinz, der mit seinen tiber 70 Jahren noch fitter
war als manch Vierzigjahriger.

So kam es, dass ich die Woche darauf bei Natalia das erste Mal in meinem
Leben in Kontakt mit Yoga kam. Ich konnte am folgenden Morgen das Bett
kaum verlassen. Ich spiirte Muskeln, von denen ich nicht einmal Ahnung
hatte, dass sie iberhaupt existieren. Trotzdem hatte ich ein richtiges gutes
Geflhl und praktiziere seitdem ununterbrochen Yoga. Inzwischen habe
ich eine Vielzahl an Yogalehrern erleben diirfen und mich intensiv mit der
Entstehung des Yoga sowie seinen positiven Wirkungen beschaftigt.
Jedenfalls bin ich tber das Yoga auf das Thema Atmen gekommen und
habe gelernt, dass Atmen und Stress sehr eng miteinander zusammen-
hangen.

Langsam, gleichmafiig und tief
Nahezu alle Menschen, die gestresst oder aufgeregt sind, zeigen ein

gemeinsames Merkmal: Sie atmen kurz und flach. Ihr Atemmuster ist
hektisch. Da sie nur kurze Atemziige nehmen, miissen sie 6fter Luft holen.
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Diese Form des Atmens setzt eine Kettenreaktion in Gang. Es wird weniger
Sauerstoff absorbiert. In der Folge verengen sich die Blutgefafse im ganzen
Korper, sodass auch im Gehirn weniger Sauerstoff ankommt, was wiederum
fiir ein Gefiihl der Anspannung sorgt. Ausgeglichene Menschen hingegen
atmen nach einem véllig anderen Schema. Ihre Atemziige sind langsam,
gleichmafiig und tief. So nehmen die Lungen mehr Sauerstoff auf.

Willst du ruhig und entspannt sein, dann atme
ruhig, langsam und tief.

Ja, es ist wirklich so einfach. Nicht umsonst ist das Thema Atmen zentraler
Bestandteil aller ferndstlichen Meditationstechniken, insbesondere im
Hatha-Yoga. Die Wirkungen dieser jahrtausendealten Praxis wurden in
zahlreichen Studien untersucht. Die Kombination von korperlichen
Ubungen und Atemtechniken reduziert das Stresshormon Cortisol und
verbessert das Wohlbefinden. Hatha-Yoga wirkt sich zudem positiv auf die
psychische Gesundheit aus, insbesondere lindert es Symptome von Angst
und Depression. Und schliefilich freut sich das Herz, wenn man Hatha-
Yoga praktiziert. Der Blutdruck sinkt und die Herzfrequenzvariabilitat — ein
Indikator fiir Stress — verbessert sich.

Das kann ich aus eigener Erfahrung bestatigen: Yoga tut gut, sehr gut.
Auch wenn ich weit davon entfernt bin, ein guter Yogi zu sein, so beherr-
sche ich doch das Kamel, den hinabschauenden Hund und den Krieger
Zwei leidlich gut. Die Stellung des Kindes, die Taube, der Heldensitz und
Shavasana sind keine Fremdworter fiir mich. So wie mir geht es
ausnahmslos allen meinen Bekannten, die halbwegs regelmafiig Yoga
praktizieren: Sie berichten von mehr innerer Ruhe und kérperlichem Wohl-
empfinden.

Den Stress verdampfen lassen

Zurlick zum Atmen: Nicht nur im Fitnessstudio und in Forschungslaboren,
sondern auch hierzulande weifs man um die Bedeutung des Atmens. Der
deutsche Volksmund kennt die Empfehlung, jemandem, der sich aufregt,
zuzurufen: ,,Jetzt hol doch erstmal tief Luft!“ Wobei das in einem engeren
Sinn gar nicht stimmt. Es ist weniger das tiefe Einatmen als das langsame
Ausatmen, das fiir Entspannung sorgt.
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Probiere es selbst gleich mal aus. Lege eine Hand auf den Bauch und dann
atme so tief ein, wie es dir méglich ist. Merkst du, wie du Spannung
aufbaust und sich deine Bauchdecke nach aufsen wélbt? Atme dann noch-
mals ganz tief ein und anschliefdiend so langsam, wie es dir méglich ist,
wieder aus. Spurst du, wie wahrend des Ausatmens all der Druck und die
Spannung aus dir weichen, wie du formlich den Stress verdampfen lasst?
Du kannst es also am eigenen Leib verspiiren, welch entkrampfende
Wirkung das bewusst verzdgerte Ausatmen hat.

Ubrigens: Die dosierte Lippenbremse

Bei Atemwegserkrankungen (wie Asthma und COPD) wird in der
Therapie die sogenannte ,dosierte Lippenbremse® als spezielle
Atemtechnik eingesetzt. Dabei wird durch die Nase eingeatmet.
Das Ausatmen erfolgt durch leicht geschlossene Lippen, wobei ein
schmaler Spalt zwischen den Lippen entsteht. Die Lippen sollten
nicht fest zusammengepresst, sondern nur locker aufeinanderge-
legt werden.

Durch diese Technik wird ein leichter Widerstand beim Ausatmen
erzeugt, was zu einem Luftriickstau fiihrt. Dieser erhdhte Luftdruck
in den Bronchien hilft, die Atemwege offen zu halten und einen
Kollaps der kleinen Atemwege zu verhindern sowie die Atemmus-
kulatur zu entspannen.

Die dosierte Lippenbremse wird sowohl praventiv bei kdrperlicher
Anstrengung als auch zur Regulierung bei akuter Atemnot einge-
setzt.

Wenn du langsam ausatmest, dann bedeutet das aus physiologischer
Sicht, dass der Vagusnerv stimuliert und das parasympathische Nerven-
system aktiviert wird. Mit anderen Worten: Das tiefe Ausatmen lasst das
Ruhe- und Reparatursystem deines Korpers anspringen, mit der Folge,
dass dein Denken wieder klarer und der empfundene Stress weniger wird.
Aus diesem Grund erlernen unter anderem Kampfpiloten und Rettungs-
sanitater diese Atemtechnik.
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Ubrigens: Auch Summen und Brummen stimulieren den Vagusnerv. Da der
Vagusnerv direkt mit dem Kehlkopf verbunden ist, erzeugt ein Summen
oder Brummen Vibrationen in diesem Bereich, was sich positiv auf unser
Wohlbefinden auswirkt. Wenn du mal Lust hast und unbeobachtet bist,
mach doch mal einen Selbstversuch und brumme wie Samson der Bar aus
der Sesamstrafse eine Minute lang vor dich hin und spiire, ob dir das gut
tut.

Ubrigens: Richtig atmen

Der US-amerikanische Journalist James Nestor hat sich jahrelang
sehr intensiv mit dem Thema Atmung beschaftigt und dazu ein sehr
lesenswertes Buch geschrieben, das zum internationalen Best-
seller wurde. In ,Breath — Atem* behauptet er, dass 90 Prozent
aller Menschen, also wahrscheinlich auch du und ich, falsch atmen
wiirden, was langfristig fatale Konsequenzen fiir unsere Gesund-
heit an. Eine ganze Reihe chronischer Krankheiten ist auf das
falsche Atmen zuriickzufiihren.

Ohne zu sehr ins Detail zu gehen, seien nur die wichtigsten Empfeh-
lungen genannt: Atme durch die Nase ein (nicht durch den Mund),
fllle deine Lungen moglichst vollstandig und lass dir viel Zeit beim
Ausatmen. Wer sich naher flir dieses spannende Thema interes-
siert und gern konkrete Atemiibungen kennenlernen méchte, findet
im Anhang zu Nestors Buch eine ganze Reihe von Anleitungen fiir
spezifische Techniken, wie etwa die ,wechselnde Nasenlochat-
mung*, die Resonanzatmung oder die Buteyko-Atmung.

Ubung 1: Ich werde ruhig
Damit zur praktischen Umsetzung;:

1. Stelle dich aufrecht hin, entkrampfe die Schultern.

2. Atme gaaaanz langsam und tief durch die Nase ein und zahle

dabei bis 4.

Dann halte die Luft an und zahle bis 6.

4. Nun atme laaaaaaangsam durch den Mund aus und zéhle dabei
bis 8.

e
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5. Wahrend du nach dieser Methode atmest, sage leise zu dir: ,,Ich
werde ruhig.”

6. Wiederhole die Schritte 1 bis 5 mindestens dreimal, gern auch
haufiger.

Das hort sich jetzt vielleicht recht kompliziert an. In meinen Kursen
stohnt gelegentlich der eine oder andere Teilnehmer und meint:
,Das schaffe ich nie, so zu atmen.”“ Doch! Das ist reine Ubungs-
sache. Wenn du ein oder zwei Wochen lang gelibt hast, so zu
atmen, dann wird es dir tiberhaupt nicht mehr schwerfallen. Du
kannst alternativ auch die 3-4-5-Methode nutzen, wenn dir das
leichter fallt, also beim Einatmen bis 3 zahlen, den Atem anhalten
und bis 4 zahlen und auf 5 zahlen beim Ausatmen.
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Baustein 2: Sich ablenken

»Nein, Anton, es gibt jetzt keinen Kinderriegel!“ Ich bemiihe mich,
entschlossen zu klingen. Allerdings ohne Wirkung. Mein zweijahriger Sohn
fixiert das Sufsigkeitenregal mit seinen Augen wie ein Grofdwildjager einen
Leoparden in der Serengeti.

»,Haben!*, wiederholt er seine Forderung, und zwar mit einem deutlich
aggressiven Unterton. ,Nein!“ Ich bleibe stur. ,Haben!* ,Nein!“
,Haaaaaaben!* Die Ampel springt auf gelb.

Wenn ich nicht sofort handle, wird sie rot. Und was das bedeutet, wissen
alle, die Kinder ihr Eigen nennen. Um eine weitere Eskalation und ein
Einschreiten des Sicherheitsdienstes zu verhindern, wende ich ein
bewdhrtes Rezept an, das bislang noch immer gewirkt hat.

Dinosaurier-Nudeln und Mini-Ufos

Unvermittelt drehe ich mich um 180 Grad und rufe erstaunt: ,,Boah, das
gibt’s ja gar nicht.” Neugierig wendet sich Anton in die gleiche Richtung
und versucht zu erkennen, was mich da wohl so fasziniert. Allein: Es ist
lediglich das Regal mit den véllig unspektakularen Nudeln. In Sekunden-
bruchteilen muss ich mir eine halbwegs plausible Begriindung dafiir
einfallen lassen, warum ich so verbliifft bin.

Um Zeit zu gewinnen wiederhole ich: ,,Boah, das gibt’s ja gar nicht.“ ,Was ist,
Papa?“, will Sohnemann wissen. Tja, was ist? Eine innere Eingebung lasst
mich sagen: ,,Ja, schau doch mal, die haben jetzt auch Dinosaurier-Nudeln.*

Anton sieht mich verwirrt an, denn er kann keine Dino-Pasta entdecken.
Ich auch nicht, denn die entspringen meiner Fantasie. Ich greife eine
Packung Spiralnudeln und halte sie ihm vor die Nase: ,,Die sehen doch aus
wie ein Lindwurmia thiuda.“ Anton blickt mich an, als hatte ich mongolisch
gesprochen. Ich kann mich auch tauschen, aber ich meine gesehen zu
haben, wie die Fusilli in der Packung besorgt ihren Kopf ob meines Geis-
teszustandes geschiittelt haben.
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