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s t e C K b R i e f

Intensive Einführung in
 „Achtsamkeit“

Ausführliches Übungsprogramm –
erst lesen, dann auf CD hören und
loslegen

„Hier werde ich abgeholt“: Jede
Übung 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“ – erfährt als ein völlig ande-
rer Ansatz im Bereich Stressbewältigung und Selbst-
management immer mehr Akzeptanz. Denn die
Methode verspricht durch geringfügige Änderungen
große Wirkungen – nicht nur für das eigene innere
Wohlbefinden, sondern auch im sozialen Kontakt mit
der Familie, Freunden oder Kollegen. Jede Übung
stellt Ziele vor, um Verhalten und seine Wahrneh-
mung zu verändern. Sie berücksichtigt auftretende
Hürden und führt Stufe um Stufe zu einem acht -
sameren Umgang mit sich und anderen.

tracklist der CD:

langübungen
Atemmeditation.....................................15 Min
Gehmeditation.......................................15 Min
Herzensgüte ..........................................15 Min

Kurzübungen
Körpermeditation ....................................5 Min
Meditation auf Gefühle ............................5 Min
Meditation auf Gedanken.........................5 Min

Zusammenfassende übung
Offenes Gewahrsein .................................5 Min

beispiel alltag
Informelle Übung (z.B. Geschirr spülen) ...5 Min
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