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ATME! DU BIST LEBENDIG!

Atme, und du weifst: Du bist lebendig.

Atme, und du weifst, dass alles dir zu Hilfe eilt.
Atme, und du weifdt: Du bist die Welt.

Atme, und du erkennst, dass auch die Blume atmet.
Atmest du fur dich, so atmest du fur die Welt.
Atme Mitgefiihl ein und Freude aus.

Atme, und sei eins mit der Atemluft.

Atme, und sei eins mit dem dahinstromenden 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 Unbestandigkeit 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 beriihrst, wird neu und wirklich.

Annabel Laity
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bIE SECHZEHN UBUNGEN
DES BEWUSSTEN ATMENS

Bei langem Einatmen weif3 ich: »Ich atme lang
ein.« Bei langem Ausatmen weif3 ich: »Ich atme
lang aus.«

Bei kurzem Einatmen weifd ich: »Ich atme kurz
ein.« Bei kurzem Ausatmen weif? ich: »Ich atme
kurz aus.«

Ich atme ein und nehme meinen ganzen Korper
bewusst wahr. Ich atme aus und nehme meinen
ganzen Korper bewusst wahr.

. Ich atme ein und lasse meinen Korper ruhig und
friedvoll werden. Ich atme aus und lasse meinen
Korper ruhig und friedvoll werden.

Ich atme ein und empfinde ein Gefiihl der Freude.
Ich atme aus und empfinde ein Gefiihl der Freude.

Ich atme ein und empfinde ein Gefiihl des Gliicks.
Ich atme aus und empfinde ein Gefiithl des Gliicks.

Ich atme ein und nehme die Aktivitaten des Geis-
tesin mir bewusst wahr. Ich atme aus und nehme
die Aktivitaten des Geistes in mir bewusst wahr.

Ich atme ein und lasse die Aktivititen meines
Geistes ruhig und friedvoll werden. Ich atme aus
und lasse die Aktivitditen meines Geistes ruhig
und friedvoll werden.



