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Richtig atmen — besser leben

Die Atmung ist eine lebenswichtige Funktion, die der Korper
selbststandig ausfihrt. Doch viel zu oft haben wir verlernt, richtig zu
atmen. Meist atmen wir aufgrund von Stress und Anspannung zu flach.
So kann der Kérper nicht richtig mit Sauerstoff versorgt werden und
arbeitet nicht mehr mit voller Leistung. Dieses liebevoll illustrierte Buch
der neuen DK-Reihe ,Self-Care Collection” hilft dabei, auf sich und

die eigene Atmung zu achten. Es verrat, wie die Kraft des Atmens
genutzt werden kann. Denn durch bewusstes und achtsames Atmen
lasst sich eine positive Wirkung auf Koérper und Geist erzielen.

Das erste Kapitel gibt grundlegende Informationen rund um das
richtige Atmen: Es stellt Traditionen und Schulen vor, hilft bei ersten ATEMTHERAPIE
Uberlegungen fiir die Atemiibungen und beim richtigen Uben. In den RS
darauffolgenden Kapiteln werden 50 Atemibungen fur Korper, Seele,
Geist und bei akuten Beschwerden Ubersichtlich vorgestellt. Egal ob
Atemkapazitat erhéhen, Klarheit erlangen, stérende Gedanken
wegschieben, Stress abbauen, Angste tiberwinden oder Ubelkeit loswerden — fir diese und weitere
Probleme bietet das Buch die passende Atemibung. Anschauliche lllustrationen erganzen die Schritt-flr-
Schritt-Erklarungen. So lassen sich die 50 Ubungen ganz einfach im Alltag anwenden.

Durch das richtige Atmen kénnen Gesundheit und Wohlbefinden geférdert und verbessert werden. Die
bewussten Atemuibungen helfen nachweislich bei verschiedenen Herausforderungen des Alltags, sind
effektiv und jederzeit anwendbar. Sie sind auch fur Anfanger ohne Vorwissen geeignet.

Uber die Autorin: Nathalia Westmacott-Brown praktiziert und unterrichtet seit 2000 Atemtherapie. Sie ist
Grinderin der Organisation First Breath, die angehende Atemtherapeuten ausbildet, und der
internationalen Initiative Breathing Circle, die monatliche Veranstaltungen in 24 Landern organisiert.
Westmacott-Brown engagiert sich weltweit in Atemtherapie-Organisationen, hat Konferenzen in Indien
und Grofbritannien initiiert und zahlreiche Reisen unternommen, um Lehrer und Methoden in
verschiedenen Landern naher kennen zu lernen. Sie lebt mit ihrer Familie und einer ganzen Schar
geretteter Tiere in einem Haus in der englischen Grafschaft Worcestershire.
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