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Haftungsausschluss fiir medizinische Informationen - bitte lesen, bevor Sie die Empfehlungen in

diesem Buch befolgen

Wir haben alles getan, um sicherzustellen, dass die Informationen in diesem Buch zum Zeitpunkt

der Veroffentlichung richtig sind und dem neuesten Stand der Wissenschaft entsprechen. Autor und
Verlag konnen keine Verantwortung fiir einen Missbrauch oder ein Missverstandnis der in diesem Buch
enthaltenen Informationen oder fiir gesundheitliche, finanzielle oder sonstige Verluste bzw. Schaden
iibernehmen, die einer Einzelperson oder Gruppe von Menschen moglicherweise daraus erwachsen,

wenn sie nach diesen Informationen handelt oder sich darauf verlasst.

Keine der Meinungsiuf8erungen oder Empfehlungen in diesem Buch soll die Meinung von Arzten oder
sonstigem medizinischem Fachpersonal ersetzen. Dieses Buch handelt von bewusster Atmung und
empfiehlt bestimmte Atemtechniken. Dies ist kein medizinischer Rat und ersetzt diesen auch nicht.
Falls Sie Bedenken im Hinblick auf Ihre Gesundheit haben, holen Sie bitte professionellen Rat ein.
Wenn Sie unter einer Erkrankung oder einem sonstigen medizinischen Problem leiden, sollten Sie vor
Anwendung der Techniken in diesem Buch einen Arzt um Rat fragen. Bitte fithren Sie diese Ubungen

nicht wahrend des Fahrens oder des Bedienens schwerer Maschinen durch.
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In diesem Teil geht es um die Anatomie der Atmung:

Sie erlernen einfache Atemtechniken, mit deren Hilfe Sie
die Ablaufe in Ihrem Korper verandern und fur mehr Aus-
geglichenheit sorgen kdnnen. AulRerdem erfahren Sie, wie
unsere Bewegungen sich auf unsere Emotionen auswirken.

I Z

In diesem Teil beschaftigen wir uns mit der Philosophie,

die einer bewussten, achtsamen Atmung zugrunde liegt,

und erfahren, wie wir dadurch unsere Konzentration

starken und ruhiger, belastbarer und kreativer werden
kdnnen. AulRerdem entdecken wir, wie kleine Veranderungen
der Perspektive unser ganzes Weltbild andern kénnen.

- -
= - |
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Und schlieBlich lernen wir, wie wir diese neuen Fahigkeiten

zur Veranderung unseres Bewusstseins und unserer Korper-
vorgange nutzen kdnnen, um ein bereichernderes Leben zu
fuhren - nicht nur fur uns selbst, sondern auch fur die Menschen
um uns herum. Indem wir unser Augenmerk von der Atmung
auf das Zeichnen verlagern, nutzen wir die Kunst als Werkzeug,
um mehr Uber unsere Wahrnehmung zu erfahren, und stellen
fest, dass das Zeichnen nach der Natur zu einer transzendenten
Erfahrung werden kann.

Diese Ubungen sind so konzipiert, dass man sie
der Reihe nach machen sollte, denn sie bauen
aufeinander auf.

Also fangen Sie am besten ganz vorne an und arbeiten sich
Seite fUr Seite durch das Buch hindurch. Wahrscheinlich wird
es Ihnen manchmal verlockend erscheinen, ein paar Ubun-
gen zu Uberspringen und gleich mit einem Bild oder Projekt
weiterzumachen, das lhnen besonders ins Auge springt.
Trotzdem sollten Sie dieser Versuchung widerstehen, um
gut auf die Ubungen vorbereitet zu sein, die spater im Buch
kommen. Das gilt vor allem fUr die Nachzeichenaufgaben im
hinteren Teil des Buches und die langeren Atemubungen.

Um das Beste aus diesem Buch herauszuholen, sollten Sie
die Ubungsanleitungen genau lesen, denn die Ubungen

unterscheiden sich in kleinen Nuancen voneinander.

Sie werden feststellen, dass die drei Teile dieses Bu-
ches sich inhaltlich Gberschneiden, da Korper, Geist
und Seele eng miteinander verbunden sind. Bewusstes
Atmen starkt die Verbindung zwischen Kérper und
Geist; und durch die Erkenntnis und Erfahrung,

dass Korper und Geist zusammen ein System bilden,

erleuchten wir unsere Seele.
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VORWORT VON
VIDYAMALA BURCH

In unserer modernen Welt geht es oft sehr laut zu.
Von morgens bis abends werden wir mit Wortern,
Gerduschen, Anrufen, SMS, sozialen Medien und
Nachrichten Uberschdttet. Unsere Sinne werden
so sehr mit Reizen bombardiert, dass es schwierig
ist, Uberhaupt noch zur Ruhe zu kommen. Unser
Nervensystem wird permanent Uberreizt.

Das ist einer der Grinde, warum so viele Menschen
unglucklich und erschopft sind. Wir sind zu viele
Stunden pro Tag »eingeschaltets, und unsere natur-
liche Sehnsucht, unser naturliches BedUrfnis nach
Ruhe scheint ein unerfllbarer Traum zu sein.

Einfacher ausgedrickt: Wir mUssen uns mehr Raum
zum Atmen geben. Im wahrsten Sinn des Wortes. Ein
und aus. In einem ruhigen, gleichmafigen Rhythmus.
Wir kénnen Uber die Vorteile des achtsamen Atmens
schreiben. Wir kdnnen dardber reden. Wir kénnen
uns mit Konzepten zu diesem Thema beschaftigen.
Wir kénnen Ihnen erklaren, wie sich bei defensiven
Atemmustern, bei denen man unwillkdrlich die Luft
anhalt, erkennt und loslasst, der hinausstromende
Atem voll entfaltet. Doch das waren nur noch mehr
Worte in einer Welt, die ohnehin schon in Worten
ertrinkt. Und daher wirden sie wahrscheinlich auch
nicht viel bewirken.

Tom weil3 das. Deshalb geht er sparsam und brillant
mit seinen Worten um und vermittelt seine tief-
grindigen Ideen lieber anhand von Bildern, Asthetik
und Zeichenlbungen. Statt einfach nur etwas Uber
gesunde Atmung zu lesen, werden Sie sie nach jeder
Ubung auf Ihrer Zunge schmecken. Ihre Atmung wird
sich verlangsamen. Ihr Denken wird sich verandern.
Ihre Emotionen werden weitraumiger und kreativer
werden. Sie brauchen nicht erst von der Wirksamkeit
des bewussten Atmens Uberzeugt zu werden, denn
in diesem Buch machen Sie eine konkrete Lern-
erfahrung - und das ist stets der beste und nachhal-
tigste Weg, um neue Perspektiven zu gewinnen.

Tom hat auch ein besonderes Talent fur Wortspiele.
Durch Worte und Satze mit doppeltem Sinn wird der
nUchterne Verstand Uberrumpelt und von seinem

gewohnten, oberflachlichen Verstandnis der Dinge weg-
gelockt. So wird Toms Umgang mit Sprache zu einem
Tor, das Sie zu tieferen Wahrheiten hinflhrt. Mir ist bei
der LektUre immer wieder aufgefallen, dass mein ratio-
naler Verstand ungewohnte Drehungen und Wendun-
gen vollfihren musste, um voller Staunen neue Bedeu-
tungen hinter gewohnten Wortern zu entdecken.

Vidyamala Burch

Vidyamala erlitt mit 16 Jahren eine Wirbelsaulenverletzung.
Vor tber 25 Jahren begann sie sich mit Achtsamkeit und
Meditation zu beschaftigen, um ihre standigen Schmerzen zu
bewiltigen. Dieses Wissen nutzte sie, um Breathworks mitzube-
griinden, eine Einrichtung, die sich zur grof3ten und angesehen-
sten britischen Ausbildungsinstitution fiir Achtsamkeitslehrer
entwickelt hat. Vidyamala ist seit vielen Jahren praktizierende
Buddhistin und wurde 1995 in den buddhistischen Triratna-
Orden aufgenommen. In deutscher Sprache erschienen von
ihr die Biicher Gut leben trotz Schmerz und Krankheit (2008)
und Schmerzfrei durch Achtsamkeit (2015, mit Danny Penman).
Beide Blicher beruhen auf der Breathworks-Methode.

www.breathworks-mindfulness.org.uk

www.vidyamala-burch.com
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VORWORT VON
ANNA BLACK

Ich habe mich bei meiner Arbeit als Kinstlerin,
Achtsamkeitsmeditationslehrerin und Drawing-
on-the-Right-Side-of-the-Brain®-Kursleiterin nach
Betty Edwards schon immer fur die Zusammen-
hange zwischen Zeichnen und Meditation inter-
essiert. Der Zustand, in dem das »Ich« sich auflost,
die kritische Stimme in unserem Kopf verstummt
und nur noch der Augenblick existiert, in dem die
Linie wie von selbst auf dem Papier erscheint, ist
pure Magie.

Nur allzu oft geraten wir in einen Teufelskreis

aus Werturteilen und Erwartungen, der uns nicht
weiterbringt: Wir machen uns bestimmte Vorstel-
lungen davon, wie unsere Zeichnung aussehen
sollte. Das Gleiche kann auch beim Meditieren
passieren: Wenn die Affen in unserem Kopf wieder
einmal einen Riesenspektakel machen, halten wir
das fur »falsch«; denn »richtig« meditieren kann
man ja angeblich nur, wenn die Affen Ruhe geben.
Dabei ist es in Wirklichkeit ganz egal, ob die Affen
in lhrem Kopf eine Party feiern oder gerade Pause
machen - Sie sollen einfach nur das wahrnehmen,
was ist, und sich von der Vorstellung |6sen, dass
irgendetwas so oder so sein soll.

Wenn wir einfach alles so lassen konnen,
wie es ist, wehren wir uns nicht mehr gegen
unsere Erfahrung; und dann stehen uns
Tausende von Moglichkeiten offen.

Mich begeistert dieses Buch, weil es den Leser
dazu ermutigt, sich einfach seiner Erfahrung und
dem Prozess der LinienfUhrung hinzugeben. Es
gibt weder Richtig noch Falsch; niemand erwartet

von Ihnen, dass Sie etwas hervorbringen, was
jemand anders als »gute Zeichnung« beurteilen
wdrde. Ihr Atem ist etwas Einzigartiges; also wird
auch diese Entdeckungsreise in die Welt Ihrer At-
mung eine ganz individuelle, einmalige Erfahrung
fur Sie sein.

Die Kunst des bewussten Atmens ist eine
Praxis, zu der Sie immer wieder zurlick-
kehren konnen. Sie missen nicht ver-
suchen, sie in eine bestimmte Kategorie
einzuordnen oder ihr einen bestimmten
Namen zu geben. Vielleicht werden man-
che Ubungen Ihnen mehr Freude machen
als andere; vielleicht wird die Arbeit mit
diesem Buch Sie langweilen oder frus-
trieren; oder Sie werden sich dabei ruhig
oder entspannt fihlen. Tom ladt Sie ein-
fach nur dazu ein, lhren Atem zu erfor-
schen und zu entdecken, was dieser lhnen
zu sagen hat. Geniel3en Sie diese Reise!

Anna Black

Anna Black unterrichtet seit 2006 Achtsamkeitsmedita-
tion. Sie hat mehrere Blicher tber Achtsamkeit geschrie-
ben, zum Beispiel Achtsamkeit im Job. lhre Blicher wurden
in sechs Sprachen Ubersetzt. Auferdem ist Anna Kiinstler-
in und zertifizierte und lizenzierte Drawing-on-the-Right-
Side-of-the-Brain®-Kurslehrerin. In ihren Workshops zum
Thema achtsames Zeichnen, die sie seit 2014 leitet, kom-

biniert sie Zeichnen und Meditation miteinander.

www.mindfulness-meditation-now.com
www.learn-to-draw-right.com

www.annalouisablack.com
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Die Kunst
des Atmens

Von der abgelegenen Inselwelt Indonesiens Uber
die nordeuropdischen Hohlen bis zur Spitze Sud-
amerikas findet sich immer wieder das gleiche
uralte Motiv: eine menschliche Hand. Diese

40 000 Jahre alten menschlichen Spuren sind
Zeugen der Odyssee unserer Vorfahren, die nach
und nach den ganzen Erdball besiedelten, und
gleichzeitig das friheste Zeugnis menschlichen
Kunstschaffens.

Gerade ihre Menschlichkeit und Ein-
fachheit macht diese Bilder so zeitlos

und faszinierend. Wenn man seine eigene
Hand auf den Handabdruck eines solchen
entfernten Verwandten legt, denkt man
unwillkurlich daruber nach, wer dieser
Mensch wohl gewesen sein mag und
warum er diese Spuren hinterlassen hat.

Wieso diese Abdrucke gemacht wurden, dartiber
gibt es die verschiedensten Theorien; doch wie sie
entstanden sind, weil man ganz genau: Der erste
menschliche Kinstler hat diese Handabdrticke
geschaffen, indem er Mineraloxide zu Pulver zer-
mahlte und dieses Pigment in den Mund steckte,
um es mit seinem Speichel zu vermischen und
Farbe daraus zu machen. Diese Farbe blies er
dann mit kurzen, kraftigen Atemztgen durch ein
kndchernes oder holzernes Rohr Uber seine an
die Hohlenwand gedruckte Hand.
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Also benutzten die Menschen schon
40 Jahrtausende vor Banksy ihren Atem
als Spraydose und ihren Korper als
Schablone und schufen auf diese Weise
wunderschone Graffiti, die uns auch
heute noch in ihren Bann ziehen.

Uns scheinen diese paldolithischen Kunstwerke sagen
zu wollen: »Wir waren hier; doch fur die damaligen
Kunstler - ob es nun Schamanen waren, die spirituelle
Zeremonien durchflhrten, oder einfach nur Eltern, die
ihren Kindern eine Freude machen wollten —war das ein
bewusster, instinktgeleiteter Prozess, an dem ihr gan-
zer Kdrper mitwirkte und mit dem sie konstatierten:
»Wir sind hier.« Sie benutzten ihren eigenen Korper als
kunstlerisches Medium und Subjekt und wollten damit
vielleicht auch etwas Bedeutsames aussagen.

Anhand der Anleitungen in diesem Buch sollen Sie
mithilfe Ihres Atems, Ihres Korpers und lhrer an-
geborenen Kreativitat auf &hnliche Weise einfache
Kunstwerke erschaffen. Kunst muss nicht unbedingt
etwas Grofes bedeuten, um eine groRRe Bedeutung
zu haben. Oft sind gerade die einfachsten, spontans-
ten Kreationen am ehrlichsten und begltckends-
ten: zum Beispiel, wenn man tief einatmet, beim
Ausatmen laut auf den kalten Badezimmerspiegel
haucht und mit den Fingern leise quietschend eine
Botschaft fur einen geliebten Menschen hinkritzelt.

Ich winsche mir von ganzem Herzen, dass es
Ihnen gelingt, durch die einfachen, meditativen
Aufgaben in diesem Buch eine tiefe Verbindung
zu lhrem Atem aufzubauen, und dass Sie dadurch
auch die Verbindung zwischen lhrem Kérper und
lhrem Geist verbessern kdnnen. Zumindest hoffe
ich, dass Sie irgendwo auf den Seiten dieses Bu-
ches ein paar Augenblicke der Ruhe und Entspan-
nung in lhrem hektischen Alltag finden werden.
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Zeichnen
als Meditation

Oftist eines der ersten Symbole, das japanische Kalligrafie-Schuler
erlernen, »Enso« - der Kreis.

Dieses Enso hat zwar eine Vielfalt Ubertragener Bedeutungen,
bleibt in seiner Bildkraft jedoch bewusst mehrdeutig. Die wahre
Bedeutung von Enso ist schwer zu Ubersetzen — wobei die Schwie-
rigkeit nicht darin besteht, es vom Japanischen ins Deutsche zu
Ubersetzen, sondern aus einem Symbol in Worte.

Je nachdem, welchen Zen-Meister man danach fragt, wird man zu
horen bekommen, dass Enso alles oder nichts oder (und das ist die
wahrscheinlichste Antwort) beides reprasentiert. Dieses Symbol
steht fur den Kreislauf von Geburt und Tod, fur die Sonne, den
Mond, das Universum, das Innen und das Aul3en, fur Vollstandigkeit,
Harmonie, Unendlichkeit, ja sogar fur Erleuchtung.

.. eine einzige bewusste Bewegung, mit der man
in einer Haltung geistiger Klarheit im Gleichtakt
mit dem naturlichen Ausatmen seines Korpers
etwas auf ein Blatt Papier zeichnet.

Das daraus entstehende Kunstwerk ist die Dokumentation eines

Prozesses, eine geistige und korperliche Erfahrung, in Tinte aus- SENSO«
gedrickt. Sie Idsst sich anhand ihrer Ehrlichkeit, ihrer Vitalitat

und der Schonheit ihrer Unvollkommenheiten beurteilen.

Von dieser Philosophie ist Die Kunst des bewussten Atmens inspiriert.
Jede Ubung in diesem Buch ist eine Aufforderung an Sie, lhren
Atem ehrlich zu dokumentieren und seine Auswirkungen auf |hren

Korper und lhr Bewusstsein wahrzunehmen.
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Wir konnen Uber einen Monat lang auf
Essen verzichten. Wir konnen fast zwei
Wochen lang ohne Schlaf auskommen.
Und wir konnen sogar ein paar Tage lang
ohne Wasser leben ... Aber ohne Atmung
konnen wir nur wenige Minuten Uberleben.

Die meisten von Ihnen denken jetzt wahrscheinlich:
»Warum soll ich etwas Uber das Atmen lernen?

Ich weifd doch, wie man atmet. Schlief3lich tue ich
das schon seit meiner Geburtl« Aber die meisten
Menschen wissen nicht, wie man richtig atmet, und
halten ihr Leben lang an ungesunden Atemmustern
fest. Die meisten von uns nutzen fast standig weni-
ger als ein Drittel ihrer Lungenkapazitat.

Genau wie Erndhrung, Bewegung und Schlaf ist auch
die Atmung ein naturlicher, wichtiger Bestandteil des
menschlichen Lebens. Und genau wie diese ande-
ren Elemente kdnnen wir unsere Atmung mit ein
bisschen Ubung und Disziplin verbessern, und das
bringt uns enorme gesundheitliche Vorteile.

Wir atmen ungefahr 20 000-mal pro Tag. Das sind
20 000 Moglichkeiten, unseren Korper und Geist
unter Kontrolle zu bringen und ein ruhigeres,
bewussteres Leben zu fUhren.

Ostliche esoterische Traditionen wie Yoga und die
chinesische Medizin haben langst erkannt, wie
wichtig bewusstes Atmen ist.

Die moderne Wissenschaft hat nicht nur be-
wiesen, dass die wundersamen Gesundheits-
versprechen der Yogis tatsachlich stimmen,
sondern fuhrt immer wieder neue Studien
dazu durch — mit erstaunlichen Ergebnissen.

Wir fangen gerade erst an, die Techniken und
wahren Vorteile der Atemarbeit zu entdecken, und
werden in diesem Buch auf einige der neuesten
Forschungsergebnisse eingehen.

Die Ubungen in Die Kunst des bewussten Atmens sol-
len die Verbindung zwischen Korper, Geist und At-
mung vertiefen. Anhand kreativer kleiner Aufgaben,
die Spal8 machen und entspannend wirken, werden
wir uns die Techniken erschlief3en, mit deren Hilfe
man sein Gehirn und seinen Korper durch seinen
Atem beherrschen kann.

Der Atem ist der einzige Teil unseres vegetativen Nervensystems, den N

wir bewusst steuern konnen. Doch durch bewusstes Atmen konnen wir ‘ |

alle anderen Bereiche dieses Nervensystems beeinflussen, regulieren

und ins Gleichgewicht bringen. lhre Atmung ist ein Tor zu den Berei- S—

chen Ihrer selbst, tiber die Sie keine Kontrolle zu haben glauben - ein

geheimer Weg zum Unterbewusstsein, den viele Menschen nicht

Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de
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Geist-Verbindung

NIEMAND SIEHT GERNE
UNGLUCKLICHE
GESICHTER

BeifRen Sie vorsichtig zu und iben Sie gerade
genligend Druck aus, um den Stift festzuhalten.

Sie sollten nur eine leichte Spannung spiiren, wenn
der Bleistift Ihre Mundwinkel auseinanderzieht.
Falls lhnen das Schmerzen oder ein unangenehmes
Gefuhl verursacht, schieben Sie den Bleistift in
lhrem Mund weiter nach vorn.

Lassen Sie den Stift im Mund und atmen Sie
flinfmal entspannt durch die Nase ein und aus.

Fallt Ihnen dabei etwas auf?

Den meisten Menschen tun nach dieser Ubung
die Backen weh; aber sie fangen auch unwillkurlich
an zu ldcheln. Und nicht nur das: Sie fuhlen sich
tatsachlich gltucklicher! Sie haben ihr Gesicht zu
einem Lacheln gezwungen und dadurch einen
positiven emotionalen Zustand erzeugt.

Ihr Korper hat etwas an lhrem Geist verandert!

Wenn nur ein paar Muskeln in lhren Wangen so eine starke
Auswirkung haben konnen, stellen Sie sich einmal vor, welchen
Einfluss die Haltung Ihres ganzen Korpers auf lhre seelische
Verfassung hat.

Hinweis: Das bedeutet nicht, dass Sie nun den ganzen Tag
mit einem Bleistift im Mund oder mit gekinsteltem Lacheln
herumlaufen sollen, in der Hoffnung, dadurch glicklicher zu
werden (obwohl Sie das naturlich gerne versuchen kénnen!).
Diese Ubung soll nur die nahezu unsichtbare Macht des
Korpers Uber den Geist veranschaulichen.
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Geist- Verbindung

GEDANKENFUTTER

Was ist Ihr Lieblingsessen?

Gibt es ein Gericht, das Sie jede Woche essen?
Vielleicht etwas Selbstgekochtes, das ein geliebter
Mensch fUr Sie zubereitet? Oder belohnen Sie
sich manchmal mit einem Gourmet-Gericht

in einem feinen Restaurant? Essen Sie lieber
indisch? Oder italienisch? Wirzig oder zuckersuf?

Wenn Sie jetzt in diesem Moment etwas essen
konnten - was ware das?

Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit, um die
leuchtenden Farben, die kostlichen Dufte und
herrlichen Aromen lhres Lieblingsgerichts genau
zu beschreiben. Notieren Sie diese auf dem Teller

auf der rechten Seite.

Schildern Sie dieses Essen so, als hatte man Sie gebeten,
ein Mend fur ein Nobelrestaurant zusammenzustellen.

Wenn Sie Zeit haben, beschreiben Sie ruhig auch das

Dessert!
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SCHERBEN
BRINGEN GLUCK

Bevor wir mit den Zeichen- und Atemibungen
beginnen, mochte ich noch ein paar Worte zum

Thema Perfektion sagen.

In der westlichen Welt verwechseln wir die Konzepte
der Moderne oft mit denen der Schdnheit.

Wir erwarten, dass alles prazise, reibungslos und
planmaRig ablduft. AuBerdem muss immer alles
symmetrisch sein - nicht nur in der Asthetik, sondern
auch in unserem Leben und unserem Korper. Und
wenn die Dinge nicht so sind, sind wir oft enttauscht.

Der traditionelle Zen-Buddhismus lehrt uns, die
instinktgeleiteten Zyklen und spontanen Muster
der Natur als Meditationen Uber unsere eigene
Verganglichkeit und die organische Schonheit
des Unvollkommenen zu betrachten.

Wenn lhre Zeichnung zu irgendeinem Zeitpunkt abso-
lut perfekt aussieht, haben Sie wahrscheinlich etwas
falsch gemacht. Jeder Atemzug ist etwas Einmaliges.
In jeder Bewegung spiegelt sich lhr Wesen als orga-
nischer Bestandteil des Musters der Natur wider.

Das sollte deutlich zu erkennen sein, wenn Sie lhre

innere Erfahrung auf die Buchseite Gbertragen.

Der Natur wohnt eine Fahigkeit zur Balance und zyk-
lischen Ermeuerung inne, ohne dass dazu Symmetrie,
Dauerhaftigkeit oder Perfektion erforderlich sind.

In Japan wurde diese Zen-Tradition zum Konzept

des »Wabi-Sabi« weiterentwickelt, der dsthetischen
Wertschatzung des Unvollkommenen und Vergang-
lichen - eine uns fremde Vorstellung, die sich nicht so
ohne Weiteres in unsere Kultur des Perfektionismus
Ubersetzen lasst.

Die Japaner haben eine Tradition, zerbrochene Topfer-
waren mit Gold zu reparieren und auf diese Weise de-
ren Unvollkommenheiten und Schwachstellen hervor-
zuheben, statt sie zu kaschieren. Dank der naturlichen,
organischen Schoénheit des spontanen Splittermusters

wird das rekonstruierte Gefald schoner als das Original.

Diese Kunst heif8t »Kintsugi« und verkorpert die dsthe-
tischen Prinzipien von Wabi-Sabi: Sie lehrt uns, unsere
Fehler zu vergolden, statt sie zu verstecken.
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Lassen Sie sich dabei von den Asten eines
Baumes inspirieren. Beachten Sie, wie
ahnlich die organischen Formen eines
Baumes denen zerbrochener Keramik sind.

Falls keine Baume in Sichtweite sein soll-
ten, orientieren Sie sich stattdessen an
den naturlichen Mustern |hrer Handlinien.

Sie konnen sogar wegschauen, wahrend Sie
die Spriinge einzeichnen, damit lhre Linien
wirklich rein zuféllig verlaufen.




HOREN SIE GENAU ZU

Setzen Sie die Spitze lhres Bleistifts auf den Punkt in
der Mitte der Seite.

SchlieBen Sie die Augen und héren Sie auf das

Gerausch lhrer eigenen Atmung.

Nach drei Atemzigen beginnen Sie den Bleistift in
natirlichen, flieBenden Bewegungen im Gleichtakt
mit [hrem Atem auf der Seite auf und ab zu bewegen.

Halten Sie die Augen geschlossen, verlassen Sie

sich ganz auf lhr Gehor und versuchen Sie die
Bleistiftmine im gleichen Rhythmus tber das Papier
gleiten zu lassen wie die Atemluft, die durch lhre

Nase hinein- und wieder hinausstromt.

Setzen Sie dies zehn Atemziige lang fort (oder auch @

langer, wenn Sie maochten). Machen Sie sich keine
Gedanken Uber das Bild, das dabei entsteht. Es geht
nur darum, lhre Atemgerausche wahrzunehmen und
an Ihren Bewegungsrhythmus anzupassen.

Versuchen Sie lhren Griff um den Bleistift ein wenig
zu lockern. Vielleicht flieBen Ihre Bewegungen dann
ruhiger und miheloser Uber das Papier.

Was sagt das Atemgerausch iber lhre seelische
Verfassung aus?
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Die MethOde B Vor jeder Ubung

Lesen Sie die Anleitung genau durch und vergewissern Sie sich, ob Sie
auch wirklich verstanden haben, worauf es bei dieser Ubung ankommt.

Eine Einfuhrung in die Kunst
des bewussten Atmens

Bevor Sie mit einer Ubung beginnen, nehmen Sie Ihren Blei-
stift zur Hand und setzen die Spitze auf den eingezeich-
neten Startpunkt. Dann atmen Sie dreimal langsam durch -
ein und aus -, ohne den Stift zu bewegen, und achten
genau darauf, wie lhre Atmung sich anfuhlt. Erst nachdem
Sie diese drei Atemzyklen beobachtet haben, setzen Sie
den Bleistift in Bewegung.

In ihrer elementarsten Form ist Kunst ein Werkzeug, mit dem der Mensch
seine Erfahrungen mit der Welt interpretiert und zum Ausdruck bringt.
Die einfachen Techniken, um die es in diesem Buch geht, dienen dazu,
die unmittelbarste menschliche Erfahrung zu interpretieren und aus-

zudricken, die es gibt - unsere innere Welt.
Dieser Teil der Ubung ist wie das Beobachten einer Rolltreppe, bevor

man sie betritt, um seine Bewegungen an ihre Geschwindigkeit anzu-
passen. Einige Ubungen werden Ihnen dabei helfen, einen Atemrhyth-
mus zu entwickeln, doch Ihr Ziel besteht immer darin, Ihr Zeichen-
tempo an die Geschwindigkeit Ihrer Atmung anzupassen.

Mithilfe der Methoden in diesem Buch sollen Sie Ihre Atemerfahrung
wahrnehmen und aufzeichnen, und zwar von Sekunde zu Sekunde,
in einer Haltung der Neugier und des Mitgefuhls.

B T BRSO S —

Die nun folgenden einfachen Anleitungen sollen Ihnen helfen, das Beste aus diesem
Buch herauszuholen. Ich werde sie Ihnen im Lauf dieses Buches zwar immer wieder ins

Gedachtnis rufen, empfehle aber trotzdem, diese Seite spa i

Lassen Sie den

Bleistift stets von Nachjeder Ubung

Ihrem Atem Fﬁhren - lhr Zeichentempo sollte

Nachdem Sie dies ein paarmal praktiziert haben, kdnnen Sie diesen beru-

Ubung dazu nutzen, in lhren Kérper hineinzuhoren.

Achten Sie darauf, wie Sie sich fihlen und in was fir einer seelischen Ver-

fassung Sie sind - egal wo Sie sich gerade befinden.

e B e e sich stets nach f’er Geschwindigkeit Bevor Sie wieder mit dem Zeichnen aufhéren, beo?achten Sie mindes-
8 . Ihrer Atmung richten. tens einen |hrer Atemziige. Achten Sie nach jeder Ubung darauf, wie Sie

sich fuhlen: Fiihlen Sie sich jetzt anders als vor der Ubung? Wie sieht

es in lhrem Inneren aus: Gehen Ihnen viele Gedanken im Kopf herum?

Was sind das fur Gedanken? Wie steht es mit Ihnrem Korper? Was fur

Emotionen bewegen Sie? Wo spiren Sie sie? Beobachten Sie so viele

Atemzlge wie ndtig, um sich dartber klar zu werden.

Wenn Sie sich dabei ertappen, dass

Sie lhre Atmung beschleunigen, um

schneller mit einer Ubung fertig zu

v::erclen, .l.\iiren S‘ie auf. Macl:aen Sie Vielleicht fallt es Ihnen manchmal schwer, an diese innere Bestandsaufnahme
||e!oer spéter weiter, wenn Sie mehr vor und nach jeder Ubung zu denken; doch oft sind das die lohnendsten,
Zeit haben. aufschlussreichsten Teile der Ubungen. Deshalb werde ich Sie immer wieder

daran erinnern.
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