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Leben im Herzen entsteht, wenn das Bewusstsein im
Fiuhlen konzentriert wird. - Hazrat Inayat Khan

In diesem Buch stellen wir eine Meditationsmethode vor,
die auf der Koordination von Herzschlag und Atmung be-
ruht. Es zeigt, wie wir lernen konnen, unseren Herzschlag
bewusst wahrzunehmen, und dadurch Kontakt mit unserem
grundlegenden Lebensrhythmus und unseren tiefen Gefiih-
len aufnehmen konnen. Die Abstimmung dieser personlichen
Grundrhythmen, Atmung und Herzschlag, fihrt zu ,,deinem
Rhythmus* und dadurch zu innerem Gleichgewicht. Dies un-
terstitzt eine gesunde Personlichkeitsentwicklung, weil wir
von nun an ,,aus dem Herzen leben®.

Mit fein aufeinander abgestimmten Ubungen zur Koordinati-
on von Atem und Herzrhythmus vermitteln die Autoren eine
umfassende Anleitung, um das Herz in all seinen Aspekten
vollstandig zu entwickeln. Die Ubungen werden erganzt mit
Erfahrungsberichten, Zitaten aus der Wissenschaft und Lehr-
texten aus verschiedenen spirituellen Traditionen.

Die Herz-Rhythmus Meditation kann im Selbststudium durch
dieses Buch oder auch gemeinsam mit einer Gruppe erlernt
werden.

Stimmen zum Buch

,Dies ist ein spiritueller Ansatz, welcher unsere tagtaglichen
Herausforderungen aufgreift. Er eroffnet den Menschen un-
serer Zeit und unserer Kultur neue Horizonte, indem dieser
das in uns schlafende wertvolle Potenzial zuganglich macht,
das nur darauf wartet, entdeckt zu werden.“

- Pir Vilayat Inayat Khan, Begriinder des

»internationaler Sufi-Orden“ heute ,,Inayatiyya“


https://www.verlag-heilbronn.de/puran-susanna-bair/
https://www.verlag-heilbronn.de/puran-susanna-bair/
https://www.verlag-heilbronn.de/die-herz-rhythmus-meditation/

Presse- und Offentlichkeitsarbeit Verlag Heilbronn

,Uber die Jahre habe ich das Buch mehr empfohlen als jedes andere. Es ist ein Schatz an praktischer Weisheit,
welchen Puran und Susanna Bair aus jahrelangem Lehren und Erforschen des unendlichen Geheimnisses des
Herzens gewonnen haben. Auf diesen Seiten finden sich Wissenschaft, Poesie, Inspiration und vieles mehr.“

- Dr. James L. Oschman, Autor von ,,Energiemedizin: Konzepte und ihre wissenschaftliche Basis*

»oeit Jahren praktiziere ich HRM und erfahre dadurch tiefgreifende Veranderungen in meinem Leben. Als klas-
sischer Musiker habe ich groBere Leichtigkeit im Spiel, Kreativitat im Ausdruck und hohere Konzentration als
je zuvor gefunden. Meine Beziehungen zu Kollegen, Freunden und Familie waren nie besser oder hatten den
Reichtum und die tiefe Nahe, die sie jetzt haben.“

- Robert Johnson, stv. Direktor, Lyric Opera of Chicago

Uber Verlag Heilbronn

Der Verlag Heilbronn ist der Verlag fir
anspruchsvolle spirituelle Literatur:
Mystik, Meditation, Interreligiose Spiri-
tualitat und Universaler Sufismus. Die
dort verlegten Bucher vermitteln tiefes
spirituelles Wissen und begleiten auf
dem Weg der Herzoffnung und Gotte-
serkenntnis. Jenseits religioser Dogmen
sind die Bicher des Verlages Hilfe fir
das tagliche Leben und die personliche
meditative Praxis.

Der Verlag wurde 2021 fur sein ,her-
ausragendes Programm und das Publi-
kationsvorhaben“ (Dream Flowers) vom
Freistaat Bayern mit einer Verlagspra-
mie ausgezeichnet.

Rezensionsexemplare konnen Sie auf
unserer Homepage:
www.verlag-heilbronn.de/presse
anfordern.
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Uber die Autoren

Die Herz-Rhythmus-Meditation wurde von Puran und Susanna Bair
als Antwort auf den Auftrag ihres Lehrers Pir Vilayat Inayat Khan
entwickelt, eine Meditations-schule zu schaffen, welche die spi-
rituellen Lehren der Sufi-Linie seines Vaters Hazrat Inayat Khan
mit Erkenntnissen aus der modernen Wissenschaft verbindet. Das
dauerhafte Ziel der Schule ,jiamHeart“ (iamHeart.org), ist es,
eine Methode anzubieten, die jeder Einzelne auf seine Lebens-
umstande praktisch anwenden kann, um so ein tieferes Geflihl fur
Sinn und Harmonie in seinem Leben zu entwickeln.

Puran und Susanna haben ihr Leben der Vermittlung der mysti-
schen Lehren von Hazrat Inayat Khan gewidmet. In der Zusam-
menarbeit mit fuhrenden Wissenschaftlern konnten sie die phy-
siologischen Veranderungen dokumentieren, die wahrend der
Meditation auftreten, und dabei dramatische Veranderungen des
Stoffwechsels, der Herzfrequenz, der Gehirnwellen, der Photo-
nenemission und des Elektromagnetismus nachweisen. Indem sie
die mystischen Lehren von Inayat Khan mit aktuellen Erkenntnis-
sen Uber die Vorteile einer bewussten, rhythmischen, herzzen-
trierten Atmung verbinden und aus ihrem eigenen Reichtum an
umfassender Meditationserfahrung und Fachwissen schopfen, ha-
ben sie eine einzigartige Methode der herzzentrierten Meditation
geschaffen, die sowohl praktisch als auch tiefgriindig ist.

Im Jahr 1989 grindeten Puran und Susanna das Institut fir ange-
wandte Herzensmeditation, wo sie Prasenz- und Online-Kurse ge-
ben, Gruppen- und Einzel-Retreats leiten, Seminare veranstalten
und auf Konferenzen sprechen. Gemeinsam haben sie vier Bucher
verfasst und Tausende von Praktizierenden, Meditationslehrern,
Mentorinnen, Heilern und Retreatleiterinnen auf der ganzen Welt
ausgebildet. Sie alle helfen, suchenden Menschen bei der Verbes-
serung ihrer Gesundheit, ihrer Beziehungen und ihren (spirituel-
len) Herausforderungen zu unterstutzen. Das groBartige Potenzial
unserer Herzen zu entfalten ist dabei zugleich Mittel und oberstes
Ziel.
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