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Dieses Büchlein ist 
meiner Mutter Ruth gewidmet, der ich meinen 
ersten Atemzug verdanke und 
von der ich (wenn auch sehr viel später!) 
lernte, wie heilsam das 
achtsame Atmen sein kann.
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Einführung

Im ersten Moment mutet die Idee eines Leitfadens zum Atmen albern an, denn wer braucht schon ein Lehrbuch, um das Atmen zu lernen? Schließlich tun Sie es höchstwahrscheinlich gerade. Und haben bis zu diesem Satz vermutlich keinen Gedanken daran verschwendet. Das Atmen ist ein unwillkürlicher Vorgang oder sollte es jedenfalls sein. Im Durchschnitt holt jeder Mensch 720-mal Luft pro Stunde, also 17.280-mal pro Tag, 6.307.200-mal im Jahr – ganz ohne die Hilfe eines Ratgebers. Wozu also dieses Buch?

Wohl keinem anderen biologischen Prozess widmen wir so wenig Aufmerksamkeit wie dem Atmen – dabei ist er doch der grundlegendste. Atmen ist Leben, und dieses Buch gibt eine Antwort auf die Frage: Was, wenn wir mithilfe der Atmung unser Leben verbessern könnten?

Was, wenn wir allein durch bewusstes Atmen ein achtsameres, erfüllteres Leben führen könnten?
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Ihre Innenwelt

Doch wie sollten wir die Welt, die uns umgibt, wahrnehmen können, ohne auf die Welt in unserem Inneren zu achten?

Die menschliche Physis ist etwas ganz Großartiges: eine Maschine, die unermüdlich Energie in Materie umwandelt und Materie in Energie. In jeder Sekunde Ihres Lebens stehen Sie buchstäblich unter Strom. Das Hirn übermittelt Ihren Nerven Tausende von Signalen; winzigste Impulse genügen, um Ihre Muskeln zu dehnen und zu kontrahieren; das Knochenmark produziert Tausende von Blutzellen; zahllose Neuronen tun umherschwirrend ihr Werk. Kurz: Ihr Körper stellt ein unglaublich staunenswertes Wunder dar, dessen Antriebskraft der Sauerstoff ist.
...
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