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Broschiertes Buch

In dieser Sammlung werden 99 Achtsamkeitsiibungen mit zahlreichen Varianten
vorgestellt. Sie lenken die Aufmerksamkeit auf sinnliche Eindriicke und
Atmosphéren, Koérper und Bewegung, Gedanken und Gefiihle sowie unsere
Beziehungen zu anderen Menschen und zur nichtmenschlichen Umwelt. Allzu
Selbstverstéandliches wird beachtet, der Hintergrund wird zum Vordergrund, die
Gegenwart zum Experiment. Die Ubungen ermutigen, die gegenwértige Situation
und unsere Resonanz differenziert und absichtslos wahrzunehmen und dabei
Distanz, Akzeptanz und Gelassenheit zu entwickeln. Dieses Buch entfaltet eine
umfassende und alltagsnahe Haltung der Achtsamkeit, die die Lebensweise und
das L ebensgefiihl veréndern kann.

Fir diese Neuauflage wurde das Buch um 14 neue Ubungen, Varianten,
Kommentare und ein ausfihrliches Nachwort zu aktuellen Themen des Konzepts
und der Praxis der Achtsamkeit ergénzt.
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Broschiertes Buch

In dieser Sammlung werden 99 Achtsamkeitsiibungen mit zahlreichen Varianten vorgestellt. Sie lenken die
Aufmerksamkeit auf sinnliche Eindriicke und Atmosphéren, Kdrper und Bewegung, Gedanken und Gefihle
sowie unsere Beziehungen zu anderen Menschen und zur nichtmenschlichen Umwelt. Allzu
Selbstverstandliches wird beachtet, der Hintergrund wird zum Vordergrund, die Gegenwart zum Experiment.
Die Ubungen ermutigen, die gegenwartige Situation und unsere Resonanz differenziert und absichtslos
wahrzunehmen und dabei Distanz, Akzeptanz und Gelassenheit zu entwickeln. Dieses Buch entfaltet eine
umfassende und alltagsnahe Haltung der Achtsamkeit, die die Lebensweise und das L ebensgefiihl verandern
kann.

Fir diese Neuauflage wurde das Buch um 14 neue Ubungen, Varianten, Kommentare und ein ausfiihrliches
Nachwort zu aktuellen Themen des Konzepts und der Praxis der Achtsamkeit erganzt.
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Kurzbeschreibung

In dieser Sammlung werden 99 Achtsamkeitsiibungen mit zahlreichen Varianten vorgestellt. Sie lenken die
Aufmerksamkeit auf sinnliche Eindriicke und Atmosphéren, Kdrper und Bewegung, Gedanken und Gefiihle
sowie unsere Beziehungen zu anderen Menschen und zur nichtmenschlichen Umwelt. Allzu
Selbstverstandliches wird beachtet, der Hintergrund wird zum Vordergrund, die Gegenwart zum Experiment.
Die Ubungen ermutigen, die gegenwartige Situation und unsere Resonanz differenziert und absichtslos
wahrzunehmen und dabie Distanz, Akzeptanz und Gelassenheit zu entwickeln. Dieses Buch entfaltet eine
umfassend und altagnahe Haltung der Achtsamkeit, die die Lebensweise und das L ebensgefiihl verandern
kann. Fur diese Neuauflage wurde das Buch um 14 neue Ubungen, Varianten, Kommentare und ein
ausfiihrliches Nachwort zu aktuellen Themen des Konzepts und der Praxis der Achtsamkeit erganzt. Uber
den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. phil. Dipl.-Soz. Michael Huppertz, Arzt fur Psychiatrie und Psychotherapie, studierte Soziologie,
Philosophie und Medizin. Verdffentlichungen vor allem zu philosophischen Aspekten der Psychiatrie und
Psychotherapie. Aufsdtze, Workshops und Vortrage zu den Themen des Buches. Vom Autor erschien 2009
bei Junfermann: Achtsamkeit. Befreiung zur Gegenwart .
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