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Meine Momente zum

Luft holen fiir Kérper und Geist

HERDER

FREIBURG - BASEL - WIEN



ichts vermag uns mehr in unsere leib-

liche und seelische Mitte zu verhelfen
als eine achtsame Atmung. Uber das Atmen kann
es uns gelingen, Geist und Korper auszubalancieren.
Ein feines Gespiir fiir den Atem zu entwickeln, mar-
kiert den Anfang dieses Weges. Wo immer der Atem
hingeht, dahin geht auch der Geist und umgekehre.
Lenke deine Atmung, und du erméglichst dem Geist,
die richtige Spur zu finden. Der Geist kann nirgend-
WO hingeﬁ'ihrt werden, wenn der Atem ihn nicht
mitzicht. Ruhiges Atmen beseitigt auch die Unruhe

des Geistes.




Atme langsam aus
und empfange danach
geduldig die Luft.

Langsam — aber entschlossen — die Luft ausstrémen zu lassen

und sie hingebungsvoll beim Einflieflen zu empfang_eﬁ,
schafft Zuversicht und schenkt inspirierende Kraft. e —




er Korper ist das Abbild des Atems. In

der Art, wie wir laufen, gehen, stehen -
darin spiegelt sich die Atmung wider. Wenn wir alle
Bcwegungen des K&rpers mit unserer Armung in
Eink]:mg bringen, erreichen wir unsere Mitte. Dann
erreichen unser Denken und Tun ein Gleichgewicht.
Sorgen und Néte kdnnen uns niche erdriicken, wenn

wir auf natiirliche, gesunde Weise atmen.







tmen wir langsamen werden wir uns der
unbewussten Verkrampfung des At-

mens im Alltag gewahr und kénnen dagegen ansteu-
ern. Bei jeder Atemiibung gilt es, aufmerksam dem
Luftstrom zu lauschen. Seine Resonanz, das horbare
Atmen, ergibt einen feinen Ton, der zeigt, wie gut

wir die Ubung durchfiihren.




