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			Über das Buch: 
Ganz entspannt im Hier und Jetzt

			Wir atmen täglich 22.000 Mal ein und aus.

			Wie viele Atemzüge davon machen wir wirklich bewusst? Das Atmen ist der Kern des achtsamen Lebens. Einatmen, ausatmen – so lösen sich Unruhe und Stress auf. Man lächelt häufiger. Man sorgt sich weniger. Das Leben fühlt sich leichter an.

			Eine Einladung, kleine Auszeiten im chaotischen Alltag zu genießen und innere Ruhe, Klarheit und Gelassenheit zu erfahren.
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			Für meine Frau Bella 
und unsere beiden ungestümen Kinder 
Sasha und Luka
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			Sechs Gleitschirmflieger kreisen wie Adler über mächtigen Wirbeln aufsteigender Luft. Weit unten staunt eine Schar Kinder mit offenem Mund, während die riesigen Paraglider über ihren Köpfen geräuschlos abtauchen und rauschend wieder aufsteigen.

			

		

	
		
			Doch mit einem Mal läuft etwas aus dem Ruder.

			Einer der Paraglider wird von einer heftigen Windböe erfasst, die sein Gleitsegel umstülpt. Der Pilot beginnt sich zu drehen und trudelt wie ein Ahornsamen in Spiralen hinab zur Erde. 

			

			Nach einer Ewigkeit kracht der junge Mann mit voller Wucht in den Abhang. Er liegt auf dem Boden, mit dem Gesicht nach unten. Gebrochen. 

			Aber er lebt. Einen Augenblick ist er still, benommen. Dann schreit er qualvoll auf. Es wird mindestens eine halbe Stunde dauern, bis die Rettungskräfte kommen. Und eine weitere Stunde, bis er endlich im Krankenhaus ist.

			

		

	
		
			

		

	
		
			Während er allein daliegt, weiß er, dass er auf keinen Fall das Bewusstsein verlieren darf, weil er sonst vielleicht nie wieder aufwacht. Also zwingt er sich zu atmen.
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