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Markus Felder Ist in eigener Praxis als

Psychologe und Psychotherapeut
ten bst-
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tätig. Neben dieser
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m ne

Widerstandskraft und das Wohlbefi Igert, - Kurse (Achtsames

ste und Depressionen lindert. Selbstmitfäh-

lende Menscl iger, müss

IM MOMENT VON

MENT ZU MOMENT

Näheres zum Thema Achtsamkeit sowie zu

de können Sie seiner Website
iver mit belastenden Gefühlen,

fen Kui

www.achtsamkeit.jetzt entnehmen.
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Misserfolgen und eigenen Schwächen umgehen.
  
  ‚An dieser Stelle möchte ich Ihnen gerne meine

persönliche Definition von Achtsamkeit mitteilen.
M

Für mich

EIN LASSEN DER VORGEFERTIGTEN MEINUNGEN UND ANSICHTEN.

EIN EINLASSEN AUF DAS LEBEN IN ALL SEINER VIELFALT.

EIN AUSLASSEN DER UNWICHTIGEN DINGE.

EIN VERLASSEN AUF DEN TIEFEN ANKER IN MIR, IN UNS, IM DAZWISCHEN.

EIN BELASSEN DER STETIGKEIT, DER GUTTUENDEN ROUTINE.

EIN ENTLASSEN DES DRUCKS ES BESSER MACHEN ZU MÜSSEN.
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Gründungszeit 1979 es In Bezug auf die
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Stressreduktion durch Achtsamkeit (MBSR

Mindfulness Based Stress Reduction, Dieses

ichte di Kursformat wurde von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn =
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= Mindful-Self-Compassion Training) steht die

Entwicklung eines lebevollen und freundlichen
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dabei nicht um ein Richtig oder Falsch. Einfach
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