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Kim Davies

Kurztext

Mit einfachen Meditations-Techniken zu mehr Entspannung, Wohlbefinden und Zufrieden-
heit gelangen. Den Blick auf die wesentlichen Dinge des Lebens zu lenken, hilft dabei,
sich selbst besser zu verstehen, Stress zu reduzieren und mit sich und seiner Welt im
Einklang zu sein. Achtsamkeit ist eine tiefgriindige Lebenseinstellung, die es mit Geduld
zu erlernen und in den Alltag zu integrieren gilt — dieser Ratgeber zeigt wie.

Klappentext

Ein stressiger Alltag voller Termine und Leistungsdruck fordert unseren Kérper und
unseren Geist heraus. Damit es nicht zu einer Uberforderung oder sogar einem Burnout
kommt, ist es wichtig, sich auf das Wesentliche zu besinnen. Achtsamkeit ist eine Lebens-
einstellung, die es mit viel Geduld zu erlernen und in den Alltag zu integrieren gilt. Dieser
Ratgeber zeigt lhnen, wie Sie aus Gewohnheitsmustern ausbrechen und auf Ihre innere
Stimme horen kénnen. Sie erfahren, wie man z. B. durch bewusstes Essen, Entspannungs-
Ubungen und gesunde Routinen zu mehr Zufriedenheit und Wohlbefinden gelangen kann.
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