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Das erwartet Sie in
diesem Buch

§chon wieder geht ein stressiger Tag zu Ende und die
ssicht, dass dieser Stress am nachsten Tag weitergeht,
lasst Sie nicht schlafen? Sie fuhlen sich matt, ausgelaugt
und energielos und leiden Sie an innerer Ruhelosigkeit? Sie
wollen so nicht weitermachen, wissen aber um keine
Moglichkeit zur Veranderung? Sind Sie im wahrsten Sinne
des Wortes korperlich und geistig auBer Atem? In diesem
Fall haben Sie die richtige Entscheidung getroffen, nach
Losungen zu suchen und sich fur dieses Buch zu
entscheiden. Auch, wenn lhnen lhre Situation ausweglos
erscheinen mag, es gibt ein Licht am Ende des Tunnels.
Nicht ohne Grund gehoren besonders Stress und Burn-out
zu den Volkskrankheiten unserer Zeit. Doch nur, weil es
viele betrifft, bedeutet dies nicht, dass jeder es dulden
muss. Besonders in unserer heutigen Welt gibt es zahlreiche
Moglichkeiten und Informationsquellen, um aus
verschiedenen Kulturen oder aber der Vergangenheit zu
lernen, diesem Hamsterrad zu entfliehen und zu einem
bewussteren und erfullteren Leben zu gelangen.

In diesem Buch werden Sie nicht nur, vielleicht zum ersten
Mal, mit Pranayama Yoga in Kontakt kommen, sondern auch
erfahren, was es mit dieser Technik auf sich hat und warum
sie gerade heute so von Bedeutung ist. Zunachst gilt es, die
Zusammenhange zwischen Korper und Geist, Atmung und
Bewusstsein kennenzulernen und zu verstehen. Hiermit
wagen Sie den ersten wichtigen Schritt in Richtung eines
bewussteren Lebens mit positiver Energie. Sobald Sie sich



