Das

f Achtsamkelts-
| :-

training

20 Minuten taglich, ;:.
die Ihr Leben
._f"o verandern \o ;/
e ?"fo Iﬁ'&"
feht, "'"’" Jon | W“ ey

Das Achtsamkeitstraining: 20 Minuten taglich, die
lhr Leben verandern

AR Dl s

as UOWNIOAC

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspode.club/de/read.php?id=3442220726&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442220726&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3442220726&src=fbs

Das Achtsamkeitstraining: 20 Minuten taglich, die Ihr Leben
verandern

Mark Williams, Danny Penman

Das Achtsamkeitstraining: 20 Minuten taglich, dielhr Leben veréndern Mark Williams, Danny Penman

20 Minuten téglich, die Ihr Leben verandern
Broschiertes Buch
Das Anti-Stress-Programm der University of Oxford

Es sind nur zwanzig Minuten téaglich, aber sie kdnnen das L eben veréndern. In unserer von Zeitdruck, Hektik
und permanenter Erreichbarkeit geprégten Zeit brauchen wir dringend Wege, effektiv zu entspannen und
wieder zu uns selbst zu finden. Das Wunderwort heifdt " Achtsamkeit": kurz anhalten, ruhig atmen und von
sich selbst Abstand nehmen. Achtsamkeit ist jedoch nicht nur eine Idee, esist eine Art zu leben. Schritt fur
Schritt zeigen Mark Williams und Danny Penman, wie das im Alltag auch tatsachlich geht. Ihr Programm,
dessen Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen ist, enthélt Kurzmeditationen, Ubungen zur

K érperwahrnehmung und Anregungen, eingeschliffene Gewohnheiten zu durchbrechen. Es bietet den grof3en
Vorteil, sich wunderbar in den Alltag integrieren zu lassen und ist auch fur Anfanger bestens geeignet.
Bereits nach acht Wochen sind wir deutlich ruhiger und entdecken unsere L ebensfreude wieder. Das Buch
erschien ursprunglich unter dem Titel "Meditation im Alltag" als gebundenes Buch im Arkana Verlag.

Buch plus 1 CD, Laufzeit ca. 74 min.
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Pressestimmen

"Nur 20 Minuten taglich und I hr Leben veréndert sich — mit diesem lebensnahen Ratgeber halten die Autoren
ihr Wort." (Bella)

"Ein kleiner, feiner Helfer." (Zeit fir mich (Beilage von Vital und Fir Se))

"Ein kleines Juwel in der unibersichtlichen Schar der Meditationsratgeber.” (Yoga - Das Magazin)
Kurzbeschreibung
Das Anti-Stress-Programm der University of Oxford

Es sind nur zwanzig Minuten téaglich, aber sie kdnnen das L eben veréndern. In unserer von Zeitdruck, Hektik
und permanenter Erreichbarkeit geprégten Zeit brauchen wir dringend Wege, effektiv zu entspannen und
wieder zu uns selbst zu finden. Das Wunderwort heifdt ,, Achtsamkeit”: kurz anhalten, ruhig atmen und von
sich selbst Abstand nehmen. Achtsamkeit ist jedoch nicht nur eine Idee, esist eine Art zu leben. Schritt fur
Schritt zeigen Mark Williams und Danny Penman, wie das im Alltag auch tatséchlich geht. Ihr Programm,
dessen Wirksamkeit wissenschaftlich nachgewiesen ist, enthalt Kurzmeditationen, Ubungen zur

K érperwahrnehmung und Anregungen, eingeschliffene Gewohnheiten zu durchbrechen. Es bietet den grof3en
Vorteil, sich wunderbar in den Alltag integrieren zu lassen und ist auch fir Anfénger bestens geeignet.
Bereits nach acht Wochen sind wir deutlich ruhiger und entdecken unsere L ebensfreude wieder. Das Buch
erschien ursprunglich unter dem Titel "Meditation im Alltag" als gebundenes Buch im Arkana Verlag.

Buch plus 1 CD, Laufzeit ca. 74 min.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Mark Williamsist Professor fir Klinische Psychologie an der Universitét Oxford. Er ist Mitbegrinder der
erfolgreichen Therapieform Achtsamkeitsbasi erte Kognitive Therapie (MBTC) und Co-Autor desUS-
Bestsellers , Der achtsame Weg durch die Depression.”

Dr. Danny Penman ist Journalist mit den Schwerpunktthemen Wissenschaft und Gesundheit. Er schreibt fur
"The Daily Mail", "New Scientist" und andere Uberregionale Zeitungen und arbeitet fir die BBC.

Ulla Rahn-Huber ist Ubersetzerin und freie Autorin im Bereich ganzheitlich Leben und Heilen. Zu den
Methoden alternativer Therapien und gesunder Ernghrung hélt sie Vortrdge und gibt regelmalsig Seminare.
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