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Meditation fur den Alltag

Ruhe finden im Hier und Jetzt. 50 praktische Meditationstechniken fir die
taglichen Herausforderungen

Ruhe und Gelassenheit finden im hektischen Alltag -
- 50 einfache Meditationstechniken fur die alltéaglichen &

Herausforderungen T .
- So gelingen schnelle Auszeiten im stressigen Alltag \!L('Ildll()ll
- Enth&lt moderne Methoden wie ASMR und NSDR f‘?" ‘lf‘_“ ““-‘3
- Wissenschaftlich fundierte, praktische Meditationen fur alle e i N
Lebenslagen f :
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- Meditation fur Anfanger*innen und alle, zielgenauer, abrufbare FS  , 15
Entspannung weiter eintiben wollen = " ol
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Uberall & jederzeit: 50 Meditationsiibungen fiir innere Balance :i-) = TR |
In einem von Stress und Hektik gepragten Alltag wird es zunehmend o R i
wichtiger, Momente der inneren Ruhe und Achtsamkeit zu finden. Es = 8
ist wissenschatftlich erwiesen, dass regelmaRiges Meditieren eine Rube finden im Hior and fett
gesundheitsfordernde Wirkung hat. Dieses Buch zeigt, dass es sich
wirklich in jedem Alltag umsetzen lasst.
Die Expertin Ann Swanson stellt in diesem kompakten Ratgeber 50 praktikable Meditationstechniken
vor, die sich ganz leicht in Ihre tgliche Routine einbauen lassen. Ob auf der Yogamatte, beim Laufen,
Schwimmen oder in Verbindung mit Kunst oder Musik: Finden Sie heraus, welche Meditations-
Methode fir Sie am besten funktioniert! Neben Ubungen zur taglichen Entspannung unterstiitzt Sie
das Meditationsbuch zusatzlich in bestimmten Situationen und Stress-Momenten, wie z.B. vor einem
Flug, vor einer Prasentation oder beim Einschlafen.

Balsam flr Seele und Korper: Praktische Meditation fur die kleinen und grof3en
Herausforderungen des Lebens!
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