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Satz und Layout: Das Herstellungsbüro, Hamburg | www.buch-herstellungsbuero.de

© 2015 GABAL Verlag GmbH, Offenbach

Alle Rechte vorbehalten. Vervielfältigung, auch auszugsweise,  
nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages.
www.gabal-verlag.de
www.twitter.com/gabalbuecher
www.facebook.com/gabalbuecher

http://dnb.d-nb.de
http://www.druckreif-rock.de
http://www.buch-herstellungsbuero.de
http://www.gabal-verlag.de
http://www.twitter.com/gabalbuecher
http://www.facebook.com/gabalbuecher


Inhalt

		  Einführung  7

		  Wie achtsam sind Sie?  14

TEIL 1:	 Achtsamkeit verstehen  17

	 1	 Warum achtsam sein?  19

	 2	 Der Weg zum achtsamen Denken  29

	 3	 Achtsames Denken und Fühlen  51

	 4	 Achtsam handeln  65

TEIL 2:	Achtsamkeit praktizieren  83

	 5	 Vom Umgang mit schmerzlichen Emotionen: Wut, Sorge,  
Angst und Schuldgefühle  87

	 6	 Achtsamkeit als Seelenbalsam: Selbstachtung,  
Selbstvertrauen und Allein-sein-Können  110

	 7	 Durch Achtsamkeit motivieren: Ziele und Willenskraft  123

	 8	 Achtsamkeit im Umgang mit anderen: Wie Sie zuhören, mit Kritik 
umgehen, vergeben, überzeugen und motivieren  138

	 9	 Achtsamkeit im Beruf: Bewerbungsgespräche, Präsentationen  
und Besprechungen  158

		  Fazit  169

		  Danksagung  171

		  Register  172

		  Über die Autorin  176


