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Kurzbeschreibung

Die Praxis der Achtsamkeit ist ein wertvolles Hilfsmittel, uns zu regenerieren und unser inneres
Gleichgewicht wiederzufinden. Sie befahigt uns, jeden Augenblick unseres Lebens mit groRerer Wachheit,
Klarheit und Akzeptanz zu leben, auch inmitten alltéglicher Stresssituationen und im Angesicht korperlicher
oder seelischer Schmerzen.

Diese CD mit Begleitheft enthdlt eine Anleitung zur Achtsamkeitsmeditation und zum Body-Scan, wie sie
von Jon Kabat-Zinn in der Stress-Reduction-Clinic entwickelt wurden.

Jon Kabat-Zinn ist Grinder der Stress-Reduction-Clinic, des Ingtituts fir Achtsamkeit in Medizin,
Gesundheitsvorsorge und Gesellschaft und Professor eme?ritus der Medizin an der Universitét von
Massachusetts. Sein Programm zur Praxis der Achtsamkeit im Gesundheitswesen, kurz MBSR (Mindfulness
Based Stress Reduction), wird in den USA seit iiber 30 Jahren von mittlerweile mehr als 5.000 Arzten
angeboten.

Inhalt der CD
gesprochen von Lienhard Valentin

Einleitung zum Body-Scan — 3:20 Minuten

Der Body-Scan —42:30 Minuten

Die Sitzmeditation — 26:40 Minuten Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. Jon Kabat-Zinn ist Grinder und ehemaliger Direktor der Stress Reduction Clinic und Professor fir
Medizin an der Universitét in Worcester, M assachusetts sowie Direktor des Instituts fur Achtsamkeit in
Medizin, Gesundheitsvorsorge und Gesellschaft. Er ist international bekannt fir seine Arbeit,
Achtsamkeitspraxis in die medizinische Betreuung zu integrieren. Ulrike K esper-Grossman ist

Y ogalehrerin(BDY) und ausgebildet in Gespréchstherapie. Sie hat mehrere Jahre in den USA gelebt und war
dort als Mitarbeiterin von Dr. Jon Kabat-Zinn am Institut fir Achtsamkeit in Medizin, Gesundheitsvorsorge
und Gesellschaft tétig. Seit 1998 hietet sie an dem von ihr mitgegriindeten Institut fir Y oga, Meditation und
Gesundheit in Freiburg i. Br. regelmafdig Zehn-Wochenkurse und Seminare zur Stressbewdltigung an.
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