7 Adobe

lm Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr
Achtsamket mit der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie. Mit Online-M aterialien

| & Download ” & Online Lesen

Click hereif your download doesn"t start automatically


http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs

Im Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr Achtsamkeit mit
der Akzeptanz- und Commitmenttherapie. Mit Online-
Materialien

Ernst Bohlmeijer, Monique Hulsbergen

Im Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr Achtsamkeit mit der Akzeptanz- und
Commitmenttherapie. Mit Online-M aterialien Ernst Bohimeijer, Monique Hulsbergen

i Download Im Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr Achtsamke ...pdf

@ Onlinelesen Im Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr Achtsam ...pdf



http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs
http://bookspode.club/de/read.php?id=3621281843&src=fbs

Downloaden und kostenlos lesen Im Augenblick leben: In 9 Wochen zu mehr Achtsamkeit mit der
Akzeptanz- und Commitmenttherapie. Mit Online-Materialien Ernst Bohlmeijer, Monique
Hulsbergen

183 Seiten

Pressestimmen

»Ein rundes, sehr verstandlich aufbereitetes Selbsthilfebuch, das auch als Unterstiitzung im
ergotherapeutischen Setting angewandt werden kann. Vor alem in der Arbeit mit stark selbstkritischen oder
auf ihr Leid fokussierten Patienten konnen die vorgestellten Ubungen hilfreich sein.« Susanne Wallnisch,
Ergotherapie und Rehabilitation, 10/ 2015

»Diese Verdffentlichung ist neben der Selbstbearbeitung sicherlich auch eine Bereicherung der
Elternbibliothek! « Prof. Dr. Armin Krenz, Kinderleicht, 52016 Kurzbeschreibung

Im Augenblick Ieben, achtsam sein, wissen, wer man ist, im Einklang mit seinen Werten leben — wer mochte
das nicht? Eine achtsame Haltung hilft, wenn esim Leben einmal nicht so rund 1&uft und man von
Problemen oder Sorgen bedrangt wird.

Dieser Ratgeber unterstitzt die Leserinnen und Leser dabei, mit belastenden Situationen in ihrem Leben
achtsam umzugehen und dadurch wieder mehr Lebensqualitét und Unabhéngigkeit zu erlangen. In einem 9-
Wochen-Programm, das Achtsamkeitsiibungen mit Elementen der Akzeptanz- und Commitmenttherapie
(ACT) kombiniert, lernen sie, in Einklang mit ihren Werten zu |eben.

Ernst Bohlimeijer und Monique Hulsbergen zeigen , wie die Leserinnen und Leser ihre Gedanken
wahrnehmen, ohne sie zu bewerten, sodass sie im Hier und Jetzt leben kénnen. Tagliche Ubungen, die nur
wenige Minuten dauern, helfen zu entdecken, was im Leben wirklich wichtig ist. So lernen die Leser Schritt
fur Schritt, achtsam mit sich zu sein und nicht mehr mit belastenden Gedanken zu kémpfen.

Aus dem Inhalt:

Was will ich vom Leben?

Ich bin (im Augenblick) nicht hier

Lassen Sie lhren Verstand aus dem Spiel

Hallo Unsicherheit, sei willkommen!

Die Versuchsballons des Verstandes

Wer genau binich eigentlich?

Wie wollen Sieim Augenblick |eben?

An die Arbeit!

Bleiben Sie dran!
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