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Wer bin ich?

Fix & fertig — Der Achtsamkeitsguide fiir Gerdderte

Eine personliche Geschichte

Warum fix & fertig?

Die Entwicklung unseres Gehirns
Die Evolution des Stresses

Das liberladene Gehirn
Vergleichen

Wahlfreiheit

Autopilot

Multitasking

Gedanken tiber Vergangenheit und Zukunft
Einsamkeit

Die Suche nach Gliick
Zufriedenheit

Die Zukunft der Menschheit
Schlussfolgerung

Achtsamkeit: Wer? Was? Warum?

Was es nicht ist

Was es ist

Annehmen

Das Gehirn trainieren

Mitgefiihl — fir manche kaum auszuhalten
Wie macht man das?

Aufmerksamkeit

Wer sind wir?

Vollkommen in einer Beschiftigung aufgehen
Im Gegenwadrtigen prasent sein

Hippocampus

Wie Ihr Gehirn funktioniert:
Die wissenschaftliche Basis der Achtsambkeit

Das dreieinige Gehirn

Sympathikus oder Parasympathikus

Mehr tiber das Gehirn

Warum wir schnell etwas unternehmen mussen:
Korperliche und geistige Krankheiten

Was die Lage rettet: Neuroplastizitit

Neokortex

Limbisches
System

Reptiliengehirn

Inselrinde

Prifrontaler

Hypothalamus Kortex

Anteriorer
cinguldrer Kortex

Amygdala




Ein deprimierendes Zwischenspiel

Ein sechswochiger Kurs in Achtsamkeit

Punkte, die man sich merken sollte

Bemerken und Aufwachen

UBUNG  Schmecken
Hausaufgaben

Bemerken, dass der Geist seinen
eigenen Kopf hat
UBUNG Der Bodyscan
UBUNG  Mit Gerdguschen und dem Atem als Anker
UBUNG Die dreiminiitige Atemiibung

Sich achtsam bewegen
UBUNGEN  Normale achtsame Bewegungen
UBUNGEN  Achtsame Bewegungen beim Fitnesstraining
(fiir Menschen, die die achtsamen Bewegungen nicht
ausstehen kénnen)
UBUNGEN  Achtsame Bewegungen fiir unterwegs
(fiir Leute, die nicht einmal achtsame Bewegungen beim
Fitnesstraining leiden kénnen)

Geftihlen und Emotionen mit Achtsamkeit
begegnen
UBUNG Emotionen mit Achtsamkeit begegnen
UBUNG  Mit Schwierigem umgehen

Gedanken mit Achtsamkeit begegnen
UBUNG Achtsames Denken

Wie bringe ich das alles unter einen Hut?

115-118
119-121
122-125

127-128
129-133
134-138
139-153

154-157
158-165
166-168
169-170
171-172
173-176
177-184

Der soziale Geist —
achtsame Beziehungen

Eine kurze Geschichte der menschlichen Beziehungen
Achtsamkeit bei der Arbeit
Einige Vorschlige, wie Sie mit Beziehungen achtsam

umgehen kénnen

Achtsamkeit fiir Eltern, Kleinkinder
und Kinder

Ein Tagim Leben von Eltern mit Kindern
Elternschaft ohne Trénen

Achtsame Elternschaft

Babys und Kleinkinder

Achtsambkeit fiir dltere Kinder
und Teenager

Achtsamkeit in Schulen

lhren dlteren Kindern Achtsamkeit beibringen

Die Schule ist aus

Teenager, hort genau zu: »Es ist nicht eure Schuld«
Verstehen, was im Gehirn eines Teenagers vorgeht
Was passiert eigentlich im Teeniealter?

Achtsame Elternschaft bei Teenagern

Achtsamkeit und ich




