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Achtsame Entspannung: Ihr Schlüssel zu mehr 
Energie, Lebensfreude und Wohlbefinden. 

Sie stehen mitten im Leben und fühlen sich in Ihrem Alltag 
gefordert – manchmal auch überfordert und sehnen sich nach 
Entspannung und höherer Lebensqualität? 

Dann wagen Sie doch mal einen Blick in dieses Buch! Aber Vor-
sicht: Es kann sein, daß es Sie so schnell nicht mehr losläßt. 

Buch und Hör-CD machen Sie in kurzweiliger und leicht verständ-
licher Weise mit der Progressiven Muskelentspannung (PME) 
nach Jacobson vertraut. Schon nach wenigen Übungssequenzen 
sind Sie in der Lage, die PME selbständig in Ihrem privaten und 
beruflichen Alltag anzuwenden und kommen in den Genuss von 
mehr Gelassenheit, Energie und Lebensfreude. 

Weitere Bücher aus
unserem Programm:
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Einsatzfelder der MBSR:

▸▸ in Beratung und Therapie
▸▸ �im Gesundheitsbereich (Kurkliniken, Reha-Kliniken, 
Krankenkassen)

▸▸ �in der Erwachsenenbildung (Hochschulen und Volks-
hochschulen)

▸▸ �in Unternehmen und Behörden (Betriebliches 
Gesundheitsmanagement)

▸▸ im privaten Bereich

Cornelia Löhmer / Rüdiger Standhardt
MBSR – Die Kunst, das ganze Leben  
zu umarmen
Einübung in Stressbewältigung  
durch Achtsamkeit
Beitrag von Ulrich Ott ; Vorwort von Michael von Brück 
288 Seiten mit vielen Abbildungen und zwei Hör-CDs 
€ 25,– (D). ISBN 978-3-608-94579-9

Erstmals in einem Buch die komplette 
MBSR-Übungspraxis

Löhmer/Standhardt: 
Die Kunst, im Alltag  
zu entspannen
ISBN 978-3-608-94578-2
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MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Prof. Jon 
Kabat-Zinn ist ein weltweit bekannter ganzheitlicher Ansatz zur 
Stressbewältigung, der die inneren Ressourcen mobilisiert und 
die Menschen unterstützt, die täglichen Herausforderungen 
mit Achtsamkeit zu meistern. 
Das Buch liefert eine kompakte und umfassende Einführung in 
das MBSR-Programm. Enthalten sind die vier MBSR-Übungswe-
ge Body-Scan, Yoga, Geh- und Sitzmeditation, und zwar in voller 
Länge – sowie die Ausführungen für einen Vertiefungskurs.
Die CDs mit den Übungen erlauben es, direkt einzusteigen. 

 Buch und CD bieten einen einzigartigen Vertiefungskurs

  �Erfahrenes Autorenteam mit bewährter Ausbildung

  �Der Leser kann alleine oder kursbegleitend üben

Die Vorteile von MBSR
•	Burnoutprophylaxe
•	 Nachhaltig wirksam
•	 Weltanschaulich neutral
•	 Wissenschaftlich erforscht
•	 Seit über drei Jahrzehnten bewährt

Cornelia Löhmer,
M.A., TZI-Gruppenleiterin (RCI.int), zertifizierte MBSR- 
Lehrerin (CFM), Hochschuldozentin (1986 – 1997), Gründung 
und Leitung des Giessener Forums mit Rüdiger Standhardt 
(1990 – 2016). Seit 1990 selbstständige Seminarleiterin,  
Trainerin, Ausbilderin für achtsamkeitsbasierte Verfahren 
und Buchautorin.
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Rüdiger Standhardt 
Dipl.-Pädagoge und Studium der ev. Theologie. Seit 1988 
selbstständig tätig in der Erwachsenbildung und seit 2017 
Institutsleiter des Forum Achtsamkeit. Ausbilder für acht-
samkeitsbasierte Verfahren (MBSR, TAA, PME), Trainer für
Persönlichkeitsentwicklung und Initiator der jährlichen  
Fachtagung Achtsamkeit am Arbeitsplatz.
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