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Reihe Korperbildung & Sport, Band 20 - Norbert Fessler

Korper-Achtsamkeit

Das Basistraining fir Einsteiger

Sie sind im Stress, sehnen sich nach Ruhe und
nach kleinen Entspannungsinseln inmitten
des hektischen Alltags. Dann sind Sie mit dem
Selbstinstruktiven K&rper-Achtsamkeitstrai-
ning (SeKA) bestens versorgt, das die Idee der
Achtsamkeit nicht liber Meditationstechniken
und Visualisierungsiibungen transportiert, son-
dern systematisch aus der Krperperspektive.

Denn bewusste Korperarbeit wirkt direkt in
den Kopf hinein: Der Atem flieRt ruhiger und
tiefer, Muskelanspannungen [6sen sich, die

Nerven werden beruhigt, der Kopf wird frei.
Im Buch finden Sie 72 Korper-Achtsamkeits-
ibungen, die 12 Programmen mit einer
Ubungsdauer von jeweils ca. 11 Minuten zuge-
ordnet sind und 12 Kérperteile von Kopf bis
FuB betreffen.
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