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Kurzbeschreibung

Jon Kabat-Zinn wendet sich in seinem neuesten Set gefiihrter M editationen der Weisheit unserer Sinne zu.
Praxisnah und leicht anwendbar stehen hier unser Atem, unsere Gedanken, die uns umgebenden Gerausche
sowie die sinnliche Présenz unseres Korpers im Mittel punkt.

Sechs gefiihrte M editationen lassen uns zur Besinnung kommen und laden uns ein, jeden Augenblick unseres
L ebens mit groRBerer Wachheit, Klarheit und Akzeptanz zu leben. Achtsamkeit beim Atmen, Horen, Denken
und Fihlen ermdglicht unsim gegenwértigen Moment anzukommen, uns zu regenerieren und unser inneres
Gleichgewicht wiederzufinden. Die hier erstmals vorgestellten Achtsamkeitsmeditationen werden seit vielen
Jahren erfolgreich an der Stress Reduction Clinic im Rahmen der Mindfulness Based Stress Reduction
(MBSR) eingesetzt. Zehntausende von Patienten mit Herzbeschwerden, chronischen Schmerzen, Krebs oder
anderen schweren, oft unheilbaren Krankheiten profitieren bereits von der heilenden Kraft der Achtsamkeit.
Der deutsche Text wird von Heike Born gesprochen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Jon Kabat-Zinn ist Griinder und ehemaliger Direktor der Stress Reduction Clinic, Professor fir Medizin an
der Universitét in Worcester, Massachusetts, sowie enemaliger Direktor des Zentrums fir Achtsamkeit in
Medizin, Gesundheitsvorsorge und Gesellschaft. Er ist international bekannt fur seine Arbeit,
Achtsamkeitspraxis in die medizinische Betreuung zu integrieren. Gemeinsam mit Dr. Saki Santorelli bietet
er Seminare und Fortbildungen auch in Deutschland an.
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