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01 Wie kraftvolles Atmen lhre
Lebenskraft erneuert

Solange wir leben, atmen wir, bewusst oder unbewusst. Hin
und wieder kommen wir in Atemnot, fir manches brauchen
wir einen langen Atem. In der einen Situation verschlagt es
uns den Atem, in der anderen brauchen wir eine
Atempause. Atemlos erleben wir Abenteuer. Ab und zu sind
uns atemberaubende Aussichten vergonnt. Immer aber
bleibt der Atem unser treuer Begleiter. Durch alle
Lebensjahrzehnte, alle Hohen und Tiefen, vom ersten bis
zum letzten Atemzug setzt er die regelmalSigen Taktstriche
in die Komposition unseres Lebens. Er weils, wann wir uns
furchten, wann wir tiefenentspannt sind, wann wir lieben,
streiten, uns ereifern, Schmerzen erleiden, Sport treiben,
hetzen, lachen, weinen, schnarchen, japsen, pusten, singen,
flustern oder schreien.

Er arbeitet selbstandig und zuverlassig, selbst wenn wir
ihn nicht beachten und kaum etwas von ihm merken, und
doch genielSt er es, wenn er ab und zu unsere volle
Aufmerksamkeit bekommt. Dann lasst er sich von uns
bewusst beeinflussen und ermoglicht es uns, auf unseren
Gesamtzustand Einfluss zu nehmen. Wer einmal den
Kontakt zu ihm eingeubt hat, kann von ihm viel Uber sich
erfahren. Er wird zum Verblndeten bei der Herstellung eines
inneren Gleichgewichts, bei der Taktung und Gestaltung des
eigenen Sprechens und Reagierens, bei



