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Zur Einstimmung

Die letzten Jahre habe ich viele Menschen in
hunderten von Lesungen und Seminaren
ermutigt, mitten im Alltag innezuhalten,
durchzuatmen, sich nicht leben zu lassen
durch dussere Sachzwange und innere
Anspriiche. Frei zu werden fir sich selbst. Die
befreiende Kraft der Alltagsrituale habe ich in
einigen Biichern beschrieben, die vielen
Lesenden zur Lebenshilfe geworden sind. in
fast allen Veranstaltungen wurde ich mit
Rickfragen konfrontiert, die mich immer wie-
der neu herausgefordert haben. Zusammen-
fassend kam bei Jung und Alt immer wieder
zum Ausdruck, dass in besonderen Stresssitua-
tionen und schwierigen Zeiten des Umbruchs
die Zeit fehle, sich zu sammeln: ,Wenn ich
gut bei mir bin, dann nehme ich mir regelméa-
Rig Zeit, um aufzutanken. Bin ich allerdings
durch ein hektisches Arbeitsklima oder durch
eine schwierige Familiensituation im Sog des
Stresses, dann bin ich auBer mir und die Zeit



fur eine Atempause fehlt mir vollig — es
kommt mir gar nicht in den Sinn, auf meinen
Atem zu achten!”

Diese wenigen Worte - wie sie mir selber
auch sehr vertraut sind — fihren uns mitten hin-
ein in unseren Zeitgeist, der gepragt ist von
Immer-Schneller, Immer-Mehr und Immer-
Machbarer. In einem solchen Klima verlieren wir
nicht nur unsere Menschlichkeit und unser Mit-
geflhl, sondern auch unsere Kreativitat und
unsere Lebensfreude. Mit den folgenden Impul-
sen stelle ich mich erneut dieser Herausforde-
rung, indem ich fur eine Fulle von Lebenssitua-
tionen ganz konkrete Atempausen beschreibe.
Ich setze dabei besonders den Akzent auf Situa-
tionen, in denen wir gefangen sind in der Vor-
stellung, keine Zeit zu haben. Die Ubungen sind
in der ,, Ich-Form*" geschrieben, um die Eigen-
verantwortung der Lesenden zu férdern. Dabei
geht es mir nicht nur um eine persénliche
Lebensgrundhaltung, sondern auch um das
Zusammenhangende, das Ganze, das zu einem
echten spirituellen Weg gehort.
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