] Vorwort

Tresor:

Der Brustkorb ist eine wahre Schatzkammer.
Herz und Lunge sind standig in Bewegung —
im Dienste des Lebens selbst. Ein flexibler
Korb macht da wesentlich mehr Sinn als ein
starrer Kasten.
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D er Brustkorb ist Sitz von Lunge und Herz, zwei lebenswichti-

gen Organen. Im Gegensatz zum ebenso wichtigen Hirn, das im
massiven Schadel geschiitzt ist, werden Herz und Lunge in Leicht-
bauweise umhiillt. Der Begriff ,Brustkasten* ist vollig verkehrt: Der
Brustkorb ist ein biegsames Hightech-Geflecht aus Knochen, Knorpel,
Gelenken und verwobenen Muskelschichten. Die Wiederentdeckung
seiner elastischen Dynamik steigert das Wohlbefinden, férdert Atem-
und Bewegungsfreiheit und 16st manches hartndckige Schmerzprob-
lem in Nacken, Schulter oder im unteren Riickenbereich. Aufrichtung
heif$t das Zauberwort. Platz fiir intelligente Bewegung zu schaffen,
ist Ziel dieser Publikation. Wichtig fiir Sie: Bleiben Sie sich immer
bewusst, dass die Atmung unzertrennlich mit dem Brustkorb verbun-
den ist. Beim Uben kann es vorkommen, dass Sie aus lauter Sich-Mii-
he-Geben die Atmung vergessen oder gar anhalten. Dariiber konnen
Sie sich herzhaft freuen, denn Ihr Ehrgeiz spricht fiir Sie! Mit zuneh-
mender Routine konnen Sie sich speziell auf die Atmung konzentrie-
ren. Man lernt eine Menge tiber sich selbst. Wo stockt mir der Atem,
wann bleibt mir die Luft weg? Also: Tief durchatmen, und los geht’s
auf dem Weg zu einem flexiblen, harmonischen Brustkorb!
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