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 Bewusstes Atmen ist der Schlüssel zu einem bewussten Leben. Thich Nhat Hanh, vietnamesischer Zen-Meister, Dichter und Vertreter eines sozial-engagierten Buddhismus, stellt in diesem Buch die sechzehn Methoden des bewussten Atmens vor. Sie sind ein erprobter Weg zu mehr Gelassenheit und innerem Frieden.
 Die innere Ausrichtung auf den Atem hilft, in der Gegenwart zu leben, uns und unsere Umgebung bewusster wahrzunehmen und mit den Wundern des Lebens in Kontakt zu sein.


 Autor


 Thich Nhat Hanh war einer der bekanntesten spirituellen Lehrer unserer Zeit. Der Zen-Meister, Dichter und Friedensaktivist lebte zwischenzeitlich aufgrund seines Engagements für ein Ende des Vietnam-Kriegs in Frankreich im Exil. Das von ihm gegründete Praxiszentrum Plum Village wird jährlich von Menschen aus aller Welt besucht. Die zahlreichen Bücher des Autors bringen den Menschen aller Kulturen die Kunst des achtsamen Lebens näher.
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 Wir haben uns bemüht, alle Rechteinhaber ausfindig zu machen, verlagsüblich zu nennen und zu honorieren. Sollte uns dies im Einzelfall aufgrund der schlechten Quellenlage bedauerlicherweise einmal nicht möglich gewesen sein, werden wir begründete Ansprüche selbstverständlich erfüllen.


 Der Inhalt dieses E-Books ist urheberrechtlich geschützt und enthält technische Sicherungsmaßnahmen gegen unbefugte Nutzung. Die Entfernung dieser Sicherung sowie die Nutzung durch unbefugte Verarbeitung, Vervielfältigung, Verbreitung oder öffentliche Zugänglichmachung, insbesondere in elektronischer Form, ist untersagt und kann straf- und zivilrechtliche Sanktionen nach sich ziehen.


 Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.
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ATME! DU BIST LEBENDIG!


 Atme, und du weißt: Du bist lebendig.


 Atme, und du weißt, dass alles dir zu Hilfe eilt.


 Atme, und du weißt: Du bist die Welt.


 Atme, und du erkennst, dass auch die Blume atmet.


 Atmest du für dich, so atmest du für die Welt.


 Atme Mitgefühl ein und Freude aus.


 Atme, und sei eins mit der Atemluft.


 Atme, und sei eins mit dem dahinströmenden Fluss.


 Atme, und sei eins mit der Erde, auf der du wandelst.


 Atme, und es schwindet jeder Gedanke an Geburt und Tod.


 Atme, und du erkennst, dass Unbeständigkeit das Leben ist.


 Atme, damit deine Freude stetig ist und ruhig.


 Atme, damit deine Sorgen verfliegen.


 Atme, damit sich jede Zelle im Blut erneuert.


 Atme, damit sich dein Bewusstsein bis in seine tiefsten Schichten erneuert.


 Atme und verweile im Hier und Jetzt.


 Atme, und was du berührst, wird neu und wirklich.


 Annabel Laity
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DIE SECHZEHN ÜBUNGEN
DES BEWUSSTEN ATMENS


 
1. Bei langem Einatmen weiß ich: »Ich atme lang ein.« Bei langem Ausatmen weiß ich: »Ich atme lang aus.«


 
2. Bei kurzem Einatmen weiß ich: »Ich atme kurz ein.« Bei kurzem Ausatmen weiß ich: »Ich atme kurz aus.«


 
3. Ich atme ein und nehme meinen ganzen Körper bewusst wahr. Ich atme aus und nehme meinen ganzen Körper bewusst wahr.


 
4. Ich atme ein und lasse meinen Körper ruhig und friedvoll werden. Ich atme aus und lasse meinen Körper ruhig und friedvoll werden.


 
5. Ich atme ein und empfinde ein Gefühl der Freude. Ich atme aus und empfinde ein Gefühl der Freude.


 
6. Ich atme ein und empfinde ein Gefühl des Glücks. Ich atme aus und empfinde ein Gefühl des Glücks.


 
7. Ich atme ein und nehme die Aktivitäten des Geis­tes in mir bewusst wahr. Ich atme aus und nehme die Aktivitäten des Geistes in mir bewusst wahr.


 
8. Ich atme ein und lasse die Aktivitäten meines Geistes ruhig und friedvoll werden. Ich atme aus und lasse die Aktivitäten meines Geistes ruhig und friedvoll werden.


 
9. Ich atme ein und nehme meinen Geist bewusst wahr. Ich atme aus und nehme meinen Geist be­wusst wahr.


 
10. Ich atme ein und lasse meinen Geist glücklich und leicht werden. Ich atme aus und lasse meinen Geist glücklich und leicht werden.


 
11. Ich atme ein und sammle meinen Geist. Ich atme aus und sammle meinen Geist.


 
12. Ich atme ein und befreie meinen Geist. Ich atme aus und befreie meinen Geist.


 
13. Ich atme ein und beobachte die unbeständige Natur aller Phänomene. Ich atme aus und beob­achte die unbeständige Natur aller Phänomene.


 
14. Ich atme ein und beobachte das Erlöschen der Be­gierde. Ich atme aus und beobachte das Erlöschen der Begierde.


 
15. Ich atme ein und betrachte die vollkommene Be­freiung. Ich atme aus und betrachte die vollkom­mene Befreiung.


 
16. Ich atme ein und betrachte das Loslassen. Ich atme aus und betrachte das Loslassen.


 
...
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