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Englischsprachige Ubungs-CDs zur Achtsamkeitsmeditation mit Jon Kabat-Zinn

Set 2 (4 CDs) richtet sich an Menschen, die mit einer Reihe von kiirzeren, angeleiteten Meditationen eine persén-
liche, auf Achtsamkeit basierende Meditationspraxis entwickeln oder auch vertiefen mochten. Es enthalt unter
anderem die Berg- und die See-Meditation.

Set 3 (2 CDs) ist das Begleitset zu Jon Kabat-Zinns Buch Zur Besinnung kommen und enthilt weitere Ubungen zur
Achtsamkeit: Atem- und Kérperempfindungen, Kldnge, Horen, Gedanken und Gefiihle sowie die Praxis naturlichen
Gewahrseins und eine Meditation liber Liebende Giite.

Informationen und Bestellungen unter www.mindfulnesstapes.com.

Deutschsprachige, von Jon Kabat-Zinn autorisierte Ubungs-CDs

Jon Kabat-Zinn und Lienhard Valentin: Stressbewdiltigung durch die Praxis der Achtsamkeit, 1 CD mit Begleitbuch,
Arbor-Verlag, Freiburg 1999.

Jon Kabat-Zinn und Heike Born: Die MBSR-Yogatiibungen. Stressbewdiltigung durch Achtsamkeit, 1 CD mit Begleitbuch,
Arbor-Verlag, Freiburg 2010.

Der komplette 8-Wochen-Kurs auf Deutsch

Maren Schneider: Stressfrei durch Meditation. Das MBSR-Kursbuch nach der Methode von Jon Kabat-Zinn, Buch mit
2 CDs, O.W. Barth Verlag, Miinchen 2012.

Als Horbuch: Argon Verlag AVE GmbH, Berlin, 2022

Informationen zu MBSR im deutschsprachigen Raum

Die Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) hat sich in den letzten Jahren auch im deutschsprachigen Raum
etabliert. So gibt es inzwischen sowohl deutschsprachige Ausbildungen zur Leitung von MBSR-Kursen als auch
Fortbildungen mit Jon Kabat-Zinn, Saki Santorelli und anderen Mitarbeiter:innen des Center for Mindfulness.

Nahere Informationen zu diesen Fortbildungen, zu CDs mit Meditationen von Jon Kabat-Zinn und weiterfiihrender
Literatur sowie eine Liste der MBSR-Lehrer:innen finden Sie im Internet unter:

www.mbsr-verband.org

www.arbor-seminare.de
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