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Anleitung zur Atemmeditation

Entspannung und innere Ruhe finden

Dieses Buch leitet zum Lernen und Uben der Atemmeditation an,
in der Haltung des stillen, méglichst regungslosen Sitzens.
Atemmeditation ist Entspannung durch aufmerksames Ein- und
Ausatmen. Gedanken und Gefihle, die dabei aufkommen, I6sen
sich in der Konzentration auf den Atem auf. Zum einen kehren
Stille und innere Ruhe ein, aus denen Sie zum einen neue Kraft
schopfen kénnen, um zu verandern, was verandert werden kann.
Zum anderen erwéachst aus Stille und Ruhe die Gelassenheit,
Unveranderliches anzunehmen und Vergéangliches loszulassen.
Das Buch bietet eine Vielzahl von Meditationsubungen fur
Anféanger und Fortgeschrittene und erlautert die Grundlagen der
Atemmeditation sowie ihre Wurzeln in der buddhistischen

Philosophie.

« Praxisnah: Ubungen der Atemmeditation werden ausfiihrlich
beschrieben.

« Unabhangig: Alle Ubungen kénnen ohne weitere Anleitung
durchgefuhrt werden.

» Kompetent: Der Autor lehrt Meditation fur Entspannung,

Selbsterfahrung und Psychotherapie.

ig als Coach fur Fihrungskrafte und Heilpraktiker fir Psychotherapie in

eigener Praxis in Sessenbach/Westerwald. Er ist Ausbilder fir NLP und Hypnose. Zuvor war er als

Redenschreiber in der Politik sowie Journalist und Kriegsberichterstatter tatig. www.hypnose-schoenherr.de
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