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P Intensive Einfiihrung in
»Achtsamkeit*

» Ausfiihrliches Ubungsprogramm -
erst lesen, dann auf CD héren und
loslegen

» . Hier werde ich abgeholt“: Jede
Ubung mit konkreten Beispielen

Einfach, schnell vermittelbar, wissenschaftlich fun-
diert und im Moment total ,in“. ,Achtsamkeit® — in
der Tradition von Jon Kabat-Zinns ,Die Weisheit der
Sinne und der Sinn der Achtsamkeit in einer aus den
Fugen geratenen Welt“ - erfdhrt als ein vollig ande-
rer Ansatz im Bereich Stressbewadltigung und Selbst-
management immer mehr Akzeptanz. Denn die
Methode verspricht durch geringfiigige Anderungen
groBe Wirkungen - nicht nur fiir das eigene innere
Wohlbefinden, sondern auch im sozialen Kontakt mit
der Familie, Freunden oder Kollegen. Jede Ubung
stellt Ziele vor, um Verhalten und seine Wahrneh-
mung zu verdndern. Sie beriicksichtigt auftretende
Hirden und fihrt Stufe um Stufe zu einem acht-
sameren Umgang mit sich und anderen.

i, 5 iy e
7 Eiel, zu oo i
deruns el v e g

o n\\vllm\.llelccrl.-
330587 Pt e e,

i S JUE o atsy,
enblicks 2 B ale kirgeijo,
=Bodens, der einen tragr,

it 0 gten, g

1. 05 5t 2undetisy apyg
T g e
I g b A
o

UK, i L Sin
5k Sen wollen, Am
e i B

acchselineir
Bl - sy

—

:\l.’.g.’u_.’.-i.u\- ety
At s ¢y,

S taut die (hung ah

Lhe Coaemndiharton tregin
St Grmugen v ;zm:‘u
dan nagt Uaen ng e,
BN WERIZ T thra Mitce, vy
Balazctert siee. maches g
Mbysian. bnrspaney 5 4
MRS w2rtien 2le Hin g
BEHINCE ke seefich wangen
WA S i e A
A e g ’

lwi-l(vr bt | u--? :v:"lw:
N2 Vo bezleng g
Verager. Serljeglich Jku:::,:ct;
VOlITANIZ abgesetrt i pryge
N2 C2vich), D ings g (s
hebenn i fack an sy, ugay
Getien in 2eitraze tary. h

D et aus
il n_‘.cl\ e Fuges, den Sihrin:
a0 Fug o

Tracklist der CD:
Langiibungen
Atemmeditation

Gehmeditation .....cceeeveevienienieciecieeiens
Herzensgute .......ccceeveeevieeieeenieenieeee,

Kurziibungen

Kérpermeditation ........c.ccccevveeeruenncnnene. 5 Min
Meditation auf Geftihle
Meditation auf Gedanken............cc........... 5 Min

Zusammenfassende Ubung
Offenes Gewahrsein ........cccccccceveveueneeee..5 Min

Beispiel Alltag
Informelle Ubung (z.B. Geschirr spilen) ...5 Min
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