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Pressestimmen

»(...) umfasst alle zentralen Ubungen der Achtsamkeitsmethode (...). Der Leser lernt zudem die
Hintergriinde der Methode kennen und kann eigene Erfahrungen sammeln.« (Gehirn & Geist)

»Was das Buch so besonders macht, ist, dass es sich fir Anfénger und Erfahrene in der Achtsamkeits- und
Meditationspraxis gleichermal3en eignet.« (Natur & Heilen, Christa Spannbauer)

»Wenn man solche Effekte wie bei MBSR mit M edikamenten erreichen wiirde, galte es als Kunstfehler,
diese Technik fr Patienten nicht einzusetzen.« (Prof. Dr. med. Gustav Dobos, Chefarzt Kliniken Essen-
Mitte)

"Sieist gerade ziemlich in Mode. Und das zu Recht. Achtsamkeit hilft dabei, auch im Stress kreative
Losungen zu finden." (Brigitte) Kurzbeschreibung

Die Wirksamkeit der Achtsamkeitspraxis fir die Stresshewdltigung (MBSR — Mindfulness-based Stress
Reduction) ist wissenschaftlich belegt. Mit dieser Doppel-CD |asst sich das erfolgreiche Ubungsprogramm
sofort zu Hause starten, V orerfahrungen sind nicht nétig. Neben allen zentralen MBSR-Meditationen und
K drpertibungen finden sich auch Anleitungen zum Umgang mit schwierigen Gefiihlen und fir den
liebevollen Umgang mit sich selbst (Metta-Meditation).

Von fihrenden MBSR-Ausbilderinnen entwickelt.
Mit ausfihrlichem 24-seitigen Booklet.
2 CDs, Laufzeit 1h 30

Die Ubungs-CD fiir die Achtsamkeitspraxis
Von fuhrenden MBSR-Ausbilderinnen entwickelt
Das beste Stressreduktionsprogramm fiir das Uben zu Hause

Uber den Autor und weitere Mitwirkende
Dr. Linda Lehrhaupt ist Grinderin und Leiterin des Instituts fir Achtsamkeit und Stressbewdltigung. Seit
1983 als Dozentin, Ausbilderin und Meditationslehrerin im Bereich achtsamkeitsbasierter Ansétze tétig.

Petra Meibert, Dipl.-Psychologin, MBSR- und MBCT-Ausbilderin, ist stellvertretende Leiterin des Instituts
far Achtsamkeit und Stresshewaltigung. Seit Gber 20 Jahren in freier Praxis a's Psychotherapeutin und
Dozentin tétig.

Karin Krudup ist MBSR-, Taijiquan- und Qigong-L ehrerin. Seit Gber 15 Jahren Erfahrungen in der
padagogischen Arbeit. Mitarbeit im Leitungsteam des I nstituts und Dozentin in der MBSR-Ausbildung.
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