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Seelisch gesund leben — Buicher zur Selbsthilfe
https://www.psychologische-praxis.rielaender.de/Literatur-Rielaender.htm

Die Bucher sind Uber Book on Demand, Norderstedt, veroffentlicht.
(zuganglich uber Internetsuche ,Rielénder — BoD", ,Rieldnder — Literatur”)

Lebe dein Leben - bewusst, verstehend, mutig (2018), als PDF-Datei

Der Autor mochte aufmerksame Leserinnen und Leser aufritteln und ermutigen:
Lebe dein Leben! - bewusst, verstehend, mutig

Spure dein Leben!

Mache dir bewusst, was du im Leben anstrebst!

Verstehe dein Leben in alltaglichen Dynamiken!

Gehe mutig auf Neues zu!

Aber auch: Gefahren und Schicksalsschlage sind zu bewaltigen.

Und: Psychische Entwicklungsphasen menschlichen Lebens werden verstandlich erlautert.

Gesund und spirituell leben - Leben mit einem ganzheitlichen Gesundheitsverstandnis
(2019), als PDE-Datei

Mit diesem Motto mdchte das Buch ermutigen, persdnliches Leben ganzheitlich gesund zu gestalten,
eigene Fahigkeiten zur Selbsthilfe zu entdecken, ein eigenes spirituelles Bewusstsein und Handeln zu
entfalten und es fir den transzendenten Kontext unseres Lebens zu 6ffnen.

Ein ganzheitliches Verstandnis von Gesundheit wird dargestellt:
Gesundes Leben ist ein korperliches, seelisches, geistiges, soziales und spirituelles Geschehen.
Das Buch regt auch vielseitig dazu an, das eigene Denken zu erweitern.

Wege nach innen - Anleitungen zu Entspannung und Selbstentfaltung (2018), PDF-Datei

"Wege nach innen - Anleitungen zur Entspannung und Selbstentfaltung" werden fachlich erlautert.
Vielfaltige konkrete Anregungen erméglichen, eigene Wege zu Entspannung, Trance, Selbstentfaltung
und tiefenseelischer Selbsthilfe zu entdecken.

Das Buch bietet 8 Text-Anleitungen:
Sich entspannen; Getragen-sein erleben; Innere Lebendigkeit erleben;
Zu sich stehen und fortschreiten; Das Atmen wahrnehmen; Im Atmen innere Mitte erleben;
Heilsame Krafte entdecken; Innere Weisheit entdecken.
Die Anleitungen sind auch als hérbare Versionen verflgbar: Uber eine im Buch angegebene Webseite
als MP3-Dateien und tber 4 CD's, beim Autor erhaltlich.

Meditieren mit Leib, Herz und Geist (2018), als PDF-Datei

Meditation ist eine in vielen Religionen und Kulturen ausgelbte geistige Praxis.

Meditieren heil’t: Gben, Aufmerksamkeit voll auf ein Konzentrationselement oder auf wenige mit-

einander verbundene Konzentrationselemente zu richten.

Fir den meditativen Weg sind Stufen konzentrierter Aufmerksamkeit dargestellt:

a) korperlich aufrechte Haltung spiren, das Atmen spulren, das Pulsieren von Kreislauf und Herz
spuren, geistige Aufmerksamkeit auf korperliches Erleben durch innere Satze verstarken,

b) einen positiven geistigen Inhalt flr das Leben als kurzen pragnanten Satz positiv formulieren und
wiederholt aussprechen.

Fur religiose Menschen wird meditatives Beten in Form des Herzensgebetes beispielhaft erlautert.
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Freier und gesunder durch Nichtrauchen (BoD 2016), als PDF-Datei

Wer sich einen Weg zum Nichtrauchen Uberlegt, kann mit Anleitungen sein Rauchverhalten Uberprufen
und flr die Zukunft klaren, ob er freier und gesinder durch Nichtrauchen leben méchte.

Durch Anleitungen zur Selbsthilfe lassen sich Motivationen und Vorstellungen vom Rauchen aufs
Nichtrauchen umorientieren, das Nichtrauchen erreichen und Uber lange Zeit stabilisieren.

Die Anleitungen beruhen auf psychologischen Orientierungen der Gesundheitspsychologie, Hypnothe-
rapie und Verhaltenstherapie, auf der Durchfiihrung von Nichtrauchertrainings in einer Rehabilitati-
onsklinik und bei einer Krankenkasse sowie auf langjahriger psychotherapeutischer Berufstatigkeit.
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