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„Stufen zur Atembeobachtung“, „Benennung“ und „Dankbarkeit 
entwickeln“ sind u.a. inspiriert durch Culadasa John Yates: 
Handbuch Meditation (2015), die Übung 54321 findet sich bei 
Weiss/Harrer/Dietz: Achtsamkeitsbuch (2012), S. 118-119.  

Einfache Atemübungen mitsamt Übungsprogramm bietet Valerie 
Moselle: Breathwork. A 3-Week Breathing Program to Gain Clarity, 
Calm, and Better Health (2019).  

In Jon Kabat-Zinns mehrfach aufgelegtes Gesund durch 
Meditation. Das große Buch der Selbstheilung mit MBSR finden sich 
neben dem Bodyscan einige Basisübungen.  


