Bibliografische Informationen
http://d-nb.info/1180867432

INHALT

VOrwort ..., 9

Teil 1: Der Hintergrund

DieZehnimZen ..................... 37
Jazur Verinderung ................... 47
Die Eskapaden des Gehirns ............ 63

Teil 2: Das Zehn-Minuten-Programm

Minute 1 - Zeit zum Innehalten ... .. ... 105
Minute 2 und 3 — Zeit fiir den Ruheort .. 729
Minute 4 und 5 — Zeit zum Atmen . ... .. 143
Minute 6 und 7 — Zeit, die Gedanken

zubdndigen .......... ... ... 159

Minute 8 und 9 — Zeit fiir Achtsamkeit .. 188
Minute 10 — Zeit, um den Alltagsent-

schleuniger zu verinnerlichen .......... 2n
Jenseitsvon TentoZen ................ 247
Nachbemerkung ......................... 269
Danksagung ...............oiiiiii. 272

digitalisiert durch


http://d-nb.info/1180867432

