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- Von KARIN DEHMER (Text)
 und CHARLOTTE AGER (Illustration)



ACHTSAMKEIT

Ursprunglich ein Element
aus der buddhistischen

Meditationspraxis.
Bedeutet, bewusst alles
wahrzunehmen, was im
Augenblick geschieht,
ohne darlber zu urteilen.
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ACHTSAMKEIT

Lieben, Arbeiten, Erziehen, Kochen,
Sterben: Alle Aspekte unseres
Lebens sollen derzeit achtsam bewaltigt
werden. Der Trend zum liebevollen
Umgang mit sich selbst und anderen ist zu
einem Millionengeschaft geworden.

ordenunzéhligen Selbsthilfebi-
chern, den Kursen, Workshops
und Gadgets, den Kalendersprii-
chen und Meditations-Apps war Buddha.
2600 Jahre ist es her, dass der Begriinder
der nach ihm benannten Religion den
Begriff der Achtsamkeit pragte. Meditati-
on (vor allem die sogenannte Vipassana-
Methodik) und die damit verbundene
Kultivierung von Achtsamkeit ist mit der
buddhistischen Lehre eng verbunden. Sie
dient der Vertiefung einer spirituellen Er-
fahrung.
Als vor fiinfzig Jahren immer mehr Men-
schen aus dem Westen nach Indien und
in den Fernen Osten reisten, um das
einfache Gluck zu suchen, brachten sie
auf diesem Weg Yoga und verschiede-
ne ferndstliche Meditationspraktiken in
ihre sdkulare, westliche Welt zuriick.
Einer von ihnen war der amerikanische
Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn. Er ent-
deckte in den Siebzigerjahren die Vipas-
sana-Meditation und fragte sich, ob er
damit nicht auch seinen Patienten mit
chronischen Ricken- und Kopfschmer-
zen helfen konnte. Er konnte. Kabat-
Zinn l6ste die Achtsamkeit aus ihrem
urspriinglichen, religiésen Kontext und
leitete seine Patienten dazu an, auf den
Atem zu achten, die Gedanken ziehen zu
lassen, Korperteile einzeln wahrzuneh-
men, Schmerzen und Schmerzfreiheit zu
anerkennen, aber nicht zu bewerten. In
einem der vielen Interviews, die der in-

zwischen emeritierte Medizinprofessor
in den letzten dreissig Jahren gegeben
hat, sagte Kabat-Zinn: «Ich stiess mit mei-
ner Idee erstaunlicherweise auf wenig
Widerstand unter Arzten und Kollegen.
Die Tatsache, dass ich selbst Wissen-
schaftler war, half dabei sicher. Ausser-
dem wissen Arzte selber auch, dass sie
ihren Patienten medizinisch nur bis zu
einem gewissen Punkt helfen kénnen.
Ab diesem miissen sie sich selbst helfen.»
Und genaudazu dient das Programm, das
Kabat-Zinn Ende der Siebzigerjahre be-
griindet hatte: «<Mindfulnes Based Stress
Reduction (MBSR)», auf Deutsch: «Stress-
bewadltigung durch Achtsamkeit» (siehe
auch Begriffserklarung auf Seite 50).
«Mehr als die Halfte der Teilnehmenden
der ersten Kurse berichtete, das achtwo-
chige Programm habe ihnen mehr gehol-
fenalsindenletzten acht Jahrenihr Arzt»,

Sobald man
versucht, an
nichts zu denken,
reagiert unser Ge-
hirn wie ein wildes
Pferd, dem man
Zugel anlegen will.
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sagt Jon Kabat-Zinn. Konkret geht es bei
MBSR darum zu lernen, jeden Moment so
wahrzunehmen, wie er ist, egal, ob dieser
Moment ein «guter» Moment ist oder ein
«schlechter». Zudem sollen mit MBSR Mit-
gefiihl und Grossziigigkeit sich selbst und
anderen gegeniiber entwickelt werden,
unabhdngig davon, wie es einem gerade
geht. Mittlerweile werden weltweit Kurse
fiir Privatpersonen, Arzte und Pflegeper-
sonal angeboten und angewendet, seit
bald 20 Jahren auch in der Schweiz. Hier
sind sie zu einer beliebten komplemen-
tarmedizinischen Behandlung geworden,
die teilweise von den Zusatzversicherun-

gen tibernommen wird.

VON ESOTERIK ZUM MEGATREND

Um die Jahrtausendwende wurde Acht-
samkeitzumwirtschaftlichen Megatrend.
Die Menschen waren bereit, immer mehr
Geld fir simple Methoden auszugeben,
die Ausgeglichenheit und Wohlbefinden
versprachen. Was die breite Masse bis
anhin als esoterisch verpont hatte, wur-
de hip und zu einem Milliardengeschéft.
Grosse Firmen wie Google oder Micro-
soft boten ihren Arbeitnehmern Kurse
an - Google entwickelte gar ein eigenes
Achtsamkeitsprogramm fiir seine Mitar-
beitenden - und ernteten dafiir Kritik.
Nicht die Ursachen von Stress wiirden
mitsolchen Programmen infrage gestellt,
sondern das Anpassungsvermoégen der
Einzelnen. Anders gesagt: Die Uberlas-
tung von Mitarbeiterinnen und Mitar-
beitern hat nichts mit der Firmen- oder
Fihrungsphilosophie zu tun, sondern
mit einem ungenigenden persdnlichen
Durchhaltevermégen. Im Interview auf
Seite 53 widerspricht Achtsamkeitstrai-
nerin Béatrice Heller diesem Punkt.

Ofthért man auch, der Achtsamkeits-Hy-
pe passe zum heutigen Trend der perma-
nenten Selbstoptimierung. Die Achtsam-
keits-Literatur allerdings widerlegt diese
Behauptung. Es gehe darum, «Offenheit
und Wertfreiheit anderen gegentiber zu
lernen», steht da unter anderem, und:
«darum, nicht unreflektiert die eigene
Meinung zu dussern, sondern weniger



voreingenommen anderen zu begegnen».
Was bedeutet, dass bei einer konkreten
Umsetzung von Achtsamkeit auch das
Umfeld profitieren wiirde.

BEHANDLUNG VON DEPRESSIONEN

Johannes Michalak ist Professor fir
Psychologie und Psychotherapie an
der Universitdt Witten/Herdecke bei
Bochum (D). Er ist Autor zahlreicher Bii-
cher tiber Achtsamkeit und forschtinten-
sivauf dem Gebiet. Michalak ist erstaunt,
wie sehr das Interesse an wissenschaftli-
chen Studien zum Thema in den letzten
20 Jahren gewachsen ist. «Einerseits finde
ich es nattirlich gut, dass in unserer mo-
dernen Gesellschaft offensichtlich eine
Artvon Sehnsucht nach Kontakt zum Hier
und Jetzt entstanden ist. Auf der ande-
ren Seite teile ich die Befurchtung, dass
gewisse Forschungen zu oberflachlich
ausgefiihrt werden.» Johannes Michalak
erforscht mit seinem Team die Wirkme-
chanismen von Achtsamkeit - also auf
welche Art und Weise die Methode in
der Behandlungstatigkeit mit Patienten
wirkt. «2016 hat eine grosser angeleg-
te Metaanalyse, welche die Ergebnisse
von mehreren Studien zusammenfasst,
gezeigt, dass Achtsamkeit in der Behand-
lung von Depressionen mindestens ge-
nauso wirksam ist wie eine medikamen-
toése Therapie.»

Kein Wunder, hat sich die Achtsamkeits-
praxis mittlerweile in der westlichen Me-
dizin, Psychologie und Psychiatrie eta-
bliert. Patientinnen und Patienten, die
damit Mithe bekunden, gibt es dennoch.
Johannes Michalak: «Es ist normal, dass
man sich von einem solchen Trend auch
unter Druck gesetzt fiihlen kann, was ei-
nen Widerstand auslést. Dass das Ganze
aber Quatsch ist, stimmt schlicht nicht,
daftirsind dievielen Studienzueindeutig.»
Ob man Achtsamkeit als Therapie bei
einer psychischen Erkrankung oder als
private Entspannungsmethode anwendet
- mitden Ubungen und mit Meditation im
Allgemeinen ist es wie mit Sport und Mus-
kelaufbau: Man muss regelméssig tiben.
«Achtsamkeit ist nattirlich klar aufwen-

«Dass das Ganze

Quatsch ist,
stimmt schlicht
nicht, dafur sind
die vielen Studien
zu eindeutig.»

JOHANNES MICHALAK,
ACHTSAMKEITSFORSCHER

diger, als einmal pro Tag eine Tablette zu
schlucken. Sie braucht Zeit und Disziplin»,
sagt Michalak. Kaum jemand schafft es
auf Anhieb langer als einige Sekunden,
die Gedanken nicht abschweifen zu las-
sen. Einkaufsliste, To-do-Liste, Tagtrdu-
me: Sobald man versucht, an nichts zu
denken, reagiert unser Gehirn wie ein
wildes Pferd, dem man Ziigel anlegen
will. Dann gilt es, sich wieder zurtickzu-
holen - ohne sich innerlich aufzuregen
oder das Gedachte positiv oder negativ
zu bewerten. «Wenn man sich zu wenig
tiefgrindig hingibt», sagte Kabat-Zinn
vor einigen Jahren in einem Interview
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mit SRF «Sternstunde», <angweilt man
sich schnell und ldsst es sein. Man sagt
dann, das Ganze bringe nichts.» Er sagte
es schulterzuckend, so wie das vermut-
lich auch ein Erndhrungsberater oder
eine Physiotherapeutin tun wiirde, deren
Patienten sich nicht an die verordneten
Massnahmen halten.

Achtsamsein lehrt uns, was bis vor ein
paar Jahrzehnten selbstverstandlich ge-
wesen ist: Wenn man arbeitete, arbei-
tete man, wenn man las, las man, ging
man spazieren, ist man spaziert. Man hat
nicht gleichzeitig WhatsApp gecheckt,
den Schrittzdhler aufgerufen oder das
Wetter tiberpruft. Ein Schritt in Richtung
Wiedererlernen der Fahigkeit, sich auf ei-
nensingularen Akt zukonzentrieren, wére
wohl, 6fter bewusst das Handy zu Hause
zu lassen. Was die Aufnahme einer regel-
massigen Meditationspraxis betrifft, sollte
man seine Ziele realitatsnah stecken, da-
fiir ein lebenslanges Engagement einpla-
nen. Inseinem Bestseller «<Achtsamkeit fiir
Anfanger» schreibt Jon Kabat-Zinn: «Be-
gegnen Sie Ihrer Meditationspraxis mit
Sorgfalt, besonders fir die ersten dreissig

bis vierzig Jahre.» °
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ACHTSAMKEIT
(engl. mindfulness)

Das Konzept der Achtsamkeit ist als meditative
Grundpraxis mit dem Buddhismus eng verbunden.
Wahrend Achtsamkeit in der westlichen Praxis,
losgeldst von der Religion, zur Entspannung, zum
Loslassen von kreisenden Gedanken und zur Uber-
windung von Schmerzen und Stress genutzt wird,
will Achtsamkeit in der buddhistischen Lehre dem
Meditierenden zur Einsicht verhelfen, dass er kein
ewiges Selbst ist und dass das Leben lediglich aus
einer Anhaufung verganglicher Elemente besteht.

ACHTSAMKEITSPRAXIS

Achtsamkeit kann methodisch durch regelmassi-

ge Praxis von Meditation, Yoga oder MBSR geubt
werden oder informell, indem man im Alltag bewusst
die Handlungen mit den Gedanken verknlpft. Also
beim Kaffeemachen nicht daran denken, was man in
der Zeitung gelesen hat, sondern wie gut der Kaffee
riecht, beim Bugeln mit den Gedanken auf dem Bu-
gelbrett bleiben, beim Joggen bei der Wahrnehmung
der Umwelt. Kurz: Aus dem gedanklichen Hamster-
rad aussteigen. Wichtiger als eine lange Ubungsdau-
er ist Kontinuitat. Besser taglich 10 Minuten tben
als in unregelmassigen Abstanden 45 Minuten.

UNTERSCHIED ACHTSAMKEIT
UND MEDITATION

Achtsamkeit und Meditation sind nicht das Gleiche,
aber sehr eng miteinander verbunden (siehe oben).
Eine Form von Meditation ist in den meisten Fallen
Teil einer Achtsamkeitspraxis. Wahrend bei der Acht-
samkeit die Fokussierung immer auf dem gegenwar-
tigen Moment liegt, kann dieser bei der Meditation
auch auf unterschiedlichen Objekten liegen, wie
zum Beispiel dem Atem oder einem Mantra, das man
innerlich aufsagt oder laut chantet (singt). Darlber
hinaus geht es bei der Achtsamkeit darum, sowohl
die inneren wie auch die dusseren Erfahrungen des
gegenwartigen Moments bewusst wahrzunehmen,
wobei bei der Meditation eine «innere Versenkung»
angestrebt wird.
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MIND BASED STRESS
REDUCTION (MBSR)

MBSR wird Ubersetzt mit «Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit» und wurde 1979 von Molekularbiologe
Jon Kabat-Zinn an der Universitatsklinik von Massa-
chusetts (USA) im Zusammenhang mit Patienten mit
chronischen Schmerzen entwickelt. Im Zentrum des
MBSR-Programms steht die Forderung der Fahig-
keit, mit der aktuellen Erfahrung in Kontakt zu sein,
ohne sich in Gedanken, Bewertungen, Sorgen oder
Angsten zu verlieren. MBSR wird grundsatzlich im
Rahmen eines 8-Wochen-Kurses unterrichtet.
Kernelemente sind achtsame Korperwahrnehmung,
achtsame Korperarbeit (Yoga), Meditation im Sitzen
und Gehen sowie Achtsamkeitstbungen fir den
Alltag. Der MBSR-Verband Schweiz zahlt tber 250
zertifizierte MBSR-Lehrerinnen und -Lehrer. Ein
Kurs kostet zwischen 600 und 900 Franken und wird
von vielen Zusatzversicherungen ibernommen.
mindfulness.swiss

MC MINDFULNESS

Der Begriff wird dem US-Amerikanischen Wirt-
schafts-Professor Ronald Purser zugeschrieben,
der diesen in den vergangenen Jahren immer wieder
im Zusammenhang mit seiner Kritik am Mindful-
ness-Hype ausserte. 2019 erschien sein Buch «Mc-
Mindfulness» (noch nicht auf Deutsch erhéaltlich), in
dem er vor einem schnellen Konsum der Spirituali-
tat ohne hoheren Erkenntnisgewinn warnt. Purser,
selbst praktizierender Zen-Buddhist, kritisiert
hauptsachlich, dass Achtsamkeit als ein urspring-
lich spirituelles Konzept aus seinem religiosen und
ethischen Kontext gelost und zum Zweck der Selbst-
optimierung und Leistungssteigerung verwendet und
wie eine Ware angeboten werde.



«Meditation
wird mystifiziert»

NACHGEFRAGT BEI
ACHTSAMKEITSTRAINERIN Von KARIN DEHMER (Interview)
BEATRICE HELLER

Frau Heller, wiirden Sie jemandem ein
Achtsamkeitstraining empfehlen, der
zwar von sich sagt, gestresst, ausge-
powert oder liberfordert zu sein, aber

BEATRICE HELLER (63) gleichzeitig Achtsamkeit als esoteri-
ist Dipl. Psychologische Beraterin und ehemalige schen Kram abtut?
Personalverantwortliche. Seit 18 Jahren arbeitet
sie als Achtsamkeitstrainerin und unterrichtet
«Mindfulness-Based Stress Reduction» (MBSR) Thema gegentiber abgeneigt ist, ware
(siehe Begriffserklarung auf Seite 52). 2009 griin- ich zurickhaltend.

dete sie das Zentrum fir Achtsamkeit in Zlrich.

terf indful .ch . . . .
centerforminaruiness.ca Wiirden Sie eher eine psychologische

Beratung empfehlen?

Béatrice Heller: Wenn jemand dem

Auch nicht, nein. Ich vertraue aufgrund
meiner jahrelangen Meditationspraxis
der Kraft der freundlichen Prasenz —
oder eben Achtsamkeit. Deshalb wiirde
ich wohl versuchen, ohne diese Worter
in den Mund zu nehmen, das Grundbe-
durfnis von tUberreizten oder gestress-
ten Menschen anzusprechen. Namlich
zurtickzufinden in die gelebte Prasenz,
zur Fahigkeit, jederzeit im aktuellen
Moment zu sein. Zu spiiren, héren, rie-
chen, schmecken ... alles, was wir von
Moment zu Moment Uiber die Sinnes-
wahrnehmungen aufnehmen kénnen.

Was fiir skeptische Menschen dann
natiirlich sehr esoterisch klingt.
Konnen Sie ein konkretes Beispiel
nennen, was Sie unter «gelebter Pra-
senz» verstehen?

Wenn wir mit dem Enkelkind spielen,
tatsdchlich héren, was das Kind sagt.
Seine Mimik wahrnehmen und viel-
leicht auch, was die kindliche Reaktion
in uns selbst ausldst. Das ist nur mog-
lich, wenn wir nicht gleichzeitig tiber
ein Buch nachdenken, das wir gerade
lesen oder die berthmte Einkaufsliste
im Kopf schreiben. ~
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Braucht es wirklich ein achtwéchiges
Programm, um das zu lernen?

Nein, das braucht es nicht. Achtsamkeit
kann auch ohne Kurs wiederentdeckt
werden. Da unsere Gewohnheiten,
gerade das andauernde Bewerten von
allem und jedem, stark sind, braucht

es aber viel Ubung, um davon wegzu-
kommen. Die Forschung bestatigt
auch, dass Achtsamkeit wie ein Muskel
durch regelméssiges Uben aufgebaut
wird. Ob das jetzt ein achtwdchiger
Kurs ist oder eine App, mithilfe derer
man taglich 10 Minuten Ubt, ist

fir den Anfang nicht entscheidend.

Kdnnen Sie eine niederschwellige
Einstiegsmoglichkeit nennen?

Sich mit Meditation auseinandersetzen,
ist sicher ein guter Anfang. Da gibt es
unzdhlige Biicher und Apps. Wissen Sie,
Meditation wird unglaublich mystifi-
ziert. Man hat Vorstellungen von Men-
schen, die stundenlang im Lotussitz

verharren. Dabei geht es in erster Linie

darum, das eigene Leben bewusster
wahrzunehmen.

Ein einleuchtender Punkt der Kritiker
scheint zu sein, dass man mit Acht-
samkeit bloss lernt, noch stressresis-
tenter zu werden.

Da moéchte ich ausholen. MBSR basiert
auf der buddhistischen Philosophie,

die unter anderem besagt, dass Un-
angenehmes zum Leben gehort. Das

ist eine Tatsache. Ob ein platter Pneu,
Schmerzen, zu viel Arbeit: Menschen,
die mit Achtsamkeit vertraut sind,
koénnen in solchen Situationen typi-
sche Stressreaktionen erkennen und
angepasst reagieren, statt sich im Arger
oder Selbstmitleid zu verlieren. Es geht
also nicht darum, stressresistenter zu
werden, sondern durch den achtsamen
Umgang zu erkennen, was einem selbst
und der Situation gut tut und was nicht.
Gut moglich also, dass ein gestresster

#01 ~ 2021

Mitarbeiter nach einem Achtsamkeits-
training besser mit Drucksituationen
umgehen kann. Ich kenne aber auch
Menschen, die sich infolge grosserer
Klarheit und gesteigertem Mitgefiihl fir
sich selbst eine neue Arbeitsumgebung
gesucht haben.

Nun nimmt aber die Flut von
Dingen, die taglich auf uns
niederprasseln, durch den
zusétzlichen Task eines Achtsam-
keitstrainings nicht ab.

Nein, aber die Fahigkeit darin, prasent
zu bleiben, nimmt zu. Die Fahigkeit,
weniger impulsiv zu reagieren oder
Verantwortlichkeiten nicht an sich zu
nehmen, sondern dort zu lassen, wo
sie herkommen. Der Umgang mit der
Flut wird besser, die Selbstfiirsorge
nimmt zu. Die Beziehung zu dem
vielen, was auf uns niederprasselt,
verandert sich. ®
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Kinder
machen
es besser

Kinder kénnen komplett im Jetzt
leben. Lassen Sie sich davon
inspirieren und holen Sie sich mit
Unterstitzung lhrer Enkelkinder
zuruck in den gegenwartigen Moment.

ALLES ZU
SEINER ZEIT

Beim Zahneputzen, Essen,
Aufraumen: Versuchen Sie,
mit den Kindern im Mo-
ment zu bleiben. Sprechen
Sie beim Aufraumen nicht

Ubers bevorstehende Men,

beim Essen nicht Uber die
Gutenachtgeschichte, und
kammen sie den Kindern
nicht die Haare, wahrend
diese die Zahne putzen.

Es geht nicht darum, die
Tatigkeiten still auszuuben,
sondern sich voll und ganz
mit ihnen zu beschaftigen.
Wie schmeckt die Zahn-
pasta? Wie fuhlt es sich an,
mit der Hand in der Lego-
kiste zu graben?

AUGEN ZU
UND DURCH

Die Kinder missen im Res-

taurant aufs Essen warten?
Am Postschalter anstehen?
Schliessen Sie mit ihnen die
Augen und zahlen Sie zuerst
alles auf, was sie horen, da-
nach alles, was Sie riechen.

RUNTER-
KOMMEN

Auf den Rucken liegen,
Augen schliessen, einige
Male tief ein- und ausat-
men. Kinder, die mit dem
Ausdruck «tief«» nicht viel
anzufangen wissen, kann
man die Atemzlge auch
leise mitzahlen lassen. Das
hat den Vorteil, dass der
Denkapparat eine Beschaf-
tigung hat und nicht ab-
schweifen kann. Mit diesem
Trick helfen sich Erwachse-
ne auch beim Meditieren.

PIPPI WEISS
ES BESSER

Pippi Langstrumpf ist ein
Achtsamkeitsprofi. Und
was tut Pippi, wenn ihr
langweilig ist? Richtig, sie
geht «Sachensuchen». Das
nachste Mal, wenn Sie mit
den Kindern einen Spazier-
gang machen, lassen Sie
sie Sachen suchen. Steine,
einen knorrigen Ast, einen
Tannzapfen, ein schones
Blatt. Wie fuhlen sich die
gefundenen Gegenstande
an? Sind sie zerbrechlich
oder robust? Warm oder
kalt?
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NICHTS FUR
MIMOSEN

Das Kind schliesst die Au-
gen. Jetzt beruhrt Oma oder
Opa es an einer Stelle am
Korper. Mit geschlossenen
Augen versucht das Kind
danach, moglichst genau
auf dieselbe Stelle zu deu-
ten. Nach einigen Durch-
gangen ist Oma oder Opa
dran mit Augenschliessen.
Die Ubung starkt die Kor-
perwahrnehmung.

INNEHALTEN
STATT
RANHALTEN

Spielen die Kinder in aller
Ruhe zusammen, bietet
sich Gelegenheit, schnell
die Wasche aufzuhangen,
ein paar Mails zu beantwor-
ten, den Mull rauszutragen.
Widerstehen Sie den Versu-
chungen doch einmal und
schauen Sie den Kindern
einfach zu, ohne ihr Spiel
innerlich zu bewerten.
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Apps

INSIGHT TIMER

Kostenlos. iOs und Android.

Nummer 1 der kostenlosen Medita-

tions-Apps. Ein Sammelsurium an gefuhrten Medita-

tionen. Moglichkeit, Gruppen beizutreten und sich

mit anderen Nutzenden auszutauschen. Zeigt anhand

von Statistiken die personlichen Fortschritte an.

HEADSPACE

Zehntéagiger Einsteigerkurs kostenlos,
danach um die 12 Franken monatlich.
iOs und Android.

Die bekannteste kostenpflichtige Meditationsapp
weltweit. Hunderte von gefiihrten Meditationen,
Uber 40 Ubungen zu Achtsamkeit beim Kochen,
Essen, Pendeln und mehr. Kurze Mini-Meditationen
fur jederzeit. Schlafklange flr eine erholsame
Nachtruhe. SOS-Ubungen bei Panikattacken und
Stresssituationen. Personliche Statistiken.

7MIND

Gratisversion mit Grundlagenkursen
und ausgewahlten Meditationen oder
im Abo fir ca 10 Franken im Monat.

Zum Einstieg sieben Grundlagen-Meditationen,
die laufend erweitert werden konnen. Meditations-
kurse zu Stress, Gluck, Gesundheit, Kreativitat und
Beziehung. Mit sogenannten Jetzt-Ubungen fir
bestimmte Situationen kann beispielsweise das
Einschlafen erleichtert oder eine Wartezeit Uber-
bruckt werden.
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Bucher
-------------- ACHTSAMKEIT
Mokt FUR ANFANGER ~

JON KABAT-ZINN
Arbor Verlag, 2019, 28 Franken.
Jon Kabat-Zinn zeigt auf, wie die Praxis

= 7’)))) der Achtsamkeit in das tagliche Leben

integriert werden kann. Mit seinen gefihrten Ubungen und

N
il

Meditationen zum Download bietet das Buch einen

Einstieg fur all jene, die mit der Achtsamkeitspraxis noch
wenig oder gar keine Berlihrung hatten. Uberarbeitete
Ausgabe.

MIT KINDERN
WACHSEN

Myla und Jon Kabat-Zinn,
Arbor Verlag, 2020, 30 Franken.

Grundséatzliche Uberlegungen dazu, was
Achtsamkeit in der Erziehung und im
Umgang mit Kindern bedeutet. Viele praktische Beispiele
und konkrete Hinweise. Uberarbeitete Ausgabe.

BINJA -~ MEINE REISE

-, DURCH DIE WELT
DER GEFUHLE
.-?/,“T{; Ruth Monstein, Edition Punktuell,

2018, 25 Franken.
Binja durchlebt wie jede Zehnjahrige die Gefiuhle Angst,
Wut, Eifersucht, Hoffnungslosigkeit, Trauer und Freude.
Binjas treuer Begleiter Alfonso zeigt ihr, wie sie ihren
Uberwaltigenden Gefuhlen begegnen kann. Sie lernt, dass
das achtsame Atmen hilft, immer wieder ins Hier und
Jetzt zurlickzukehren.

ANGEBOT

FUR LESERINNEN

UND LESER

Das Zentrum fur Achtsamkeit in Zurich bietet fir Leserinnen und Leser von «Grosseltern»
einen Einfihrungskurs in MBSR an. Datum: 28./29. Mai 2021, Kosten 160 Franken.
Information und Anmeldung: sekretariat@centerformindfulness.ch mit dem Vermerk
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