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Von der heillenden Kraft der Achtsamkeit

Gebundenes Buch

DasinnereKind ist die Stimme fir ale tief empfundenen, oft verdrangten
Gefihle aus der Kindheit. Haufig sind diese Gefiihle Ausdruck innerer
Verletzungen und auRern sich in Angst, Verlassenheit oder Wut. Thich Nhat
Hanh zeigt mit seinem buddhistischen Ansatz, wie man durch die Praxis der
Achtsamkeit das innere Kind heilen kann: Alle negativen Selbstbilder und
Emotionen kdnnen Uberwunden werden, indem man sie bewusst wahrnimmt und
durch Atemmeditation aufl6st.

"Esist nie zu spét fur eine gluckliche Kindheit": Dieser beriihmte Satz ist fur alle
gultig, die sich von Thich Nhat Hanh leiten lassen. Die Folgen seelischer
Verletzungen in der Kindheit wie Angst und Verlassenheit oder Wut und Trauer
sind bisin die Zellebene hinein wirksam und blockieren unser inneres
Wachstum. Thich Nhat Hanh zeigt, dass meist schon unsere Eltern oder sogar
frihere Generationen dieselben bel astenden Geftihlsmuster in sich getragen und
welitervererbt haben. Deshalb ist es wichtig und sinnvoll, al's Erwachsener zu dem
verwundeten inneren Kind Kontakt aufzunehmen. Das gelingt besondersim
Fokus bewusster, achtsamer Wahrnehmung und damit verbundener Atempraxis.
Dieser buddhistische Ansatz wird von dem weltbekannten M editationsmeister
ausfihrlich erklart und kann bei jedem Menschen zu einer tiefgreifenden
Transformation fhren.
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Dasinnere Kind ist die Stimme fur alle tief empfundenen, oft verdréngten Gefuihle aus der Kindheit. Haufig
sind diese Gefiihle Ausdruck innerer Verletzungen und &uf3ern sich in Angst, Verlassenheit oder Wut. Thich
Nhat Hanh zeigt mit seinem buddhistischen Ansatz, wie man durch die Praxis der Achtsamkeit das innere
Kind heilen kann: Alle negativen Selbstbilder und Emotionen kdnnen tberwunden werden, indem man sie
bewusst wahrnimmt und durch Atemmeditation aufl dst.

"Esist nie zu spét fur eine gltckliche Kindheit": Dieser beriihmte Satz ist fur alle gultig, die sich von Thich
Nhat Hanh leiten lassen. Die Folgen seelischer Verletzungen in der Kindheit wie Angst und Verlassenheit
oder Wut und Trauer sind bisin die Zellebene hinein wirksam und blockieren unser inneres Wachstum.
Thich Nhat Hanh zeigt, dass meist schon unsere Eltern oder sogar frihere Generationen dieselben
belastenden Gefuihlsmuster in sich getragen und weitervererbt haben. Deshalb ist es wichtig und sinnvoll, als
Erwachsener zu dem verwundeten inneren Kind Kontakt aufzunehmen. Das gelingt besonders im Fokus
bewusster, achtsamer Wahrnehmung und damit verbundener Atempraxis. Dieser buddhistische Ansatz wird
von dem weltbekannten Meditationsmeister ausfihrlich erklart und kann bei jedem Menschen zu einer
tiefgreifenden Transformation flhren.
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Pressestimmen

"Ein wirklich tolles Buch, in welchem man nicht nur einen alternativen Weg zur Selbsttherapie, sondern
auch zum Friedensschluss mit sich selbst finden kann.”

Seelenpfa.de, 02.02.2012 Kurzbeschreibung

»ESist nie zu spét fur eine glickliche Kindheit": Dieser berlihmte Satz ist fr ale gliltig, die sich von Thich
Nhat Hanh leiten lassen. Die Folgen seelischer Verletzungen in der Kindheit wie Angst und Verlassenheit
oder Wut und Trauer sind bisin die Zellebene hinein wirksam und blockieren unser inneres Wachstum.
Thich Nhat Hanh zeigt, dass meist schon unsere Eltern oder sogar friihere Generationen dieselben

bel astenden Gefiihlsmuster in sich getragen und weitervererbt haben. Deshalb ist es wichtig und sinnvoll, als
Erwachsener zu dem verwundeten inneren Kind Kontakt aufzunehmen. Das gelingt besonders im Fokus
bewusster, achtsamer Wahrnehmung und damit verbundener Atempraxis. Dieser buddhistische Ansatz wird
von dem weltbekannten Meditationsmeister ausfihrlich erklért und kann bei jedem Menschen zu einer
tiefgreifenden Transformation fuihren. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Thich Nhat Hanh, 1926 in Vietnam geboren, geniefyt als Meditationslehrer, Zen-Meister, Dichter und
Vertreter eines engagierten Buddhismus weltweit hohes Ansehen. Sein unermiidliches Eintreten fir Frieden
und soziale Gerechtigkeit hat ihn weit Uber buddhistische Kreise hinaus bekannt gemacht. Er ist der
spirituelle Leiter der Gemeinschaft Intersein und Grinder des berihmten Zentrums Plum Village in
Frankreich und des Européischen Instituts fir Angewandten Buddhismus in Waldbrdl (NRW).
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