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Audio CD

Der Begriinder der Selbstmitgefiihls-Forschung legt hier erstmalsin deutscher Sprache sein Original-
Trainingsprogramm zu Der achtsame Weg zur Selbstliebe vor. Meditationen, die uns ermdglichen, Stress
und anderen Schwierigkeiten im Leben mit Warme, Freundlichkeit und Mitgefuihl zu begegnen.Christopher
Germer ist Lehrbeauftragter fir Psychologie an der Harvard Medical School, Kristin Neff ist Lehrbeauftragte
an der Universitdt von Texas. Ihre Forschung zur Bedeutung des Selbstmitgefiihls stellt das
wissenschaftliche Verstandnis der Wirkungsweise der Achtsamkeitsmeditation auf ganz neue Grundlagen.
Die zentrale Bedeutung des Selbstmitgefiihls und dessen Wirkwei se wurde bislang nur wenig in den Fokus
genommen - Christopher Germer und Kristin Neff leisten hier Pionierarbeit.
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Kurzbeschreibung

Der Begriinder der Selbstmitgefiihls-Forschung legt hier erstmalsin deutscher Sprache sein Original-
Trainingsprogramm zu Der achtsame Weg zur Selbstliebe vor. Meditationen, die uns ermdglichen, Stress
und anderen Schwierigkeiten im Leben mit Wéarme, Freundlichkeit und Mitgeftihl zu begegnen.Christopher
Germer ist Lehrbeauftragter fir Psychologie an der Harvard Medical School, Kristin Neff ist Lehrbeauftragte
an der Universitét von Texas. |hre Forschung zur Bedeutung des Selbstmitgefihls stellt das
wissenschaftliche Verstandnis der Wirkungsweise der Achtsamkeitsmeditation auf ganz neue Grundlagen.
Die zentrale Bedeutung des Selbstmitgefiihls und dessen Wirkwei se wurde bislang nur wenig in den Fokus
genommen - Christopher Germer und Kristin Neff leisten hier Pionierarbeit. Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Britta HOlzel ist Psychologin, MBSR- und Y ogalehrerin und als Wissenschaftlerin in der Begleitforschung
von Achtsamkeitsmeditation tétig.
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