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In der Meditationspraxis des MBSR-Achtsamkeitstrainings begegnet man neben einem anfanglich unruhigen
Geist, auch vielen Gefiihlen, Emotionen und Stimmungen. Oft sind dann diese Gefiihle und Zustande eine
grof3e Herausforderung fur die innere Praxis. Wie kénnen Sie damit angemessen umgehen? Der MBSR-
Gefuhlsnavigator bietet Ihnen eine umfassende Ubersicht und schafft ein neues Verstandnis und Wissen tber
Gefuihle, Emotionen und Stimmungen. Sie kénnen damit leichter und schneller inihrer Qualitét erkannt und
innerlich eingeordnet werden. Der Gefuihlsnavigator will Thnen dabei ein Kompass und eine Karte sein.
?2Wir haben den Gefihlsnavigator mit dem Anspruch entwickelt, dass er fir Sie vor allem altagstauglich ist
und mit umgangssprachlichen Beispielen Themenbereiche verdeutlicht. Hierflr haben wir sinnvolle
Ilustrationen und Infografiken verwendet. Die Fille der Inhalte sind kompakt und gleichzeitig Gbersichtlich
sowi e optisch ansprechend gestaltet. Der Gefiihlsnavigator zeigt Ihnen auf nur zwei Seiten: ?- 12
unterschiedliche Gefiihle, Emotionen und Stimmungen mit den dazugehérigen gedanklichen Interpretationen
- Eine Auswahl von Gefuihlsbegriffen, die aus dem Alltag bekannt sind - Ein Testverfahren, mit dem Sieein
Gefihl, das Ihnen in der Meditation begegnet ist, im Nachhinein ermitteln kdnnen? - Wie Geflihle in der
Regel entstehen? - Eine Gefuihl skorperkarte, damit Sie Gefiihle im Kdrper im Nachhinein schnell finden und
einordnen kdnnen? - Eine grafische Ubersicht tiber die 3 Elemente der Achtsamkeitsiibungen - Wie Sie mit
Emotionen & Geflihlen einen achtsamen Umgang erlernen - 9 hilfreiche Fragen im Umgang mit bel astenden
Gedanken - Wie Sie sich aus der Identifikation mit einem Gedanken leicht |6sen kdnnen - Was Achtsamkeit
nicht ist - Eine Methode, wie Sie eine andere Gedankenperspektive einnehmen kdnnen
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Kurzbeschreibung

In der M editationspraxis des M BSR-Achtsamkeitstrainings begegnet man neben einem anfanglich
unruhigen Geist, auch viden Gefiihlen, Emotionen und Stimmungen. Oft sind dann diese Gefiihle und
Zustande eine grof3e Herausforderung fir dieinnere Praxis. Wie kdnnen Sie damit angemessen
umgehen? Der MBSR-Gefiihlsnavigator bietet |hnen eine umfassende Ubersicht und schafft ein neues
Verstandnis und Wissen Uber Geflihle, Emotionen und Stimmungen. Sie kénnen damit leichter und schneller
inihrer Qualitdt erkannt und innerlich eingeordnet werden. Der Gefihlsnavigator will Ihnen dabei ein
Kompass und eine Karte sein. Wir haben den Gefiihlsnavigator mit dem Anspruch entwickelt, dass er fir Sie
vor allem alltagstauglich ist und mit umgangssprachlichen Beispielen Themenbereiche verdeutlicht. Hierfr
haben wir sinnvolle Illustrationen und Infografiken verwendet. Die Fille der Inhalte sind kompakt und
gleichzeitig Ubersichtlich sowie optisch ansprechend gestaltet. Der Geflihlsnavigator zeigt | hnen auf nur
zwel Seiten: - 12 unterschiedliche Gefiihle, Emotionen und Stimmungen mit den dazugehérigen
gedanklichen Interpretationen - Eine Auswahl von Gefiihlsbegriffen, die aus dem Alltag bekannt sind - Ein
Testverfahren, mit dem Sie ein Gefuhl, das Ihnen in der Meditation begegnet ist, im Nachhinein ermitteln
konnen - Wie Gefuihle in der Regel entstehen - Eine Gefuihlskorperkarte, damit Sie Gefiihle im Korper im
Nachhinein schnell finden und einordnen kénnen - Eine grafische Ubersicht tber die 3 Elemente der
Achtsamkeitsiibungen - Wie Sie mit Emotionen & Gefiihlen einen achtsamen Umgang erlernen - 9 hilfreiche
Fragen im Umgang mit belastenden Gedanken - Wie Sie sich aus der Identifikation mit einem Gedanken
leicht 16sen kdnnen - Was Achtsamkeit nicht ist - Eine Methode, wie Sie eine andere Gedankenperspektive
einnehmen kénnen Wir entwickeln unsere Info-Karten und Poster: -
immer: hilfreich und verstandlich - kompakt - Ubersichtlich - praxisnah - alltagstauglich - zeitsparend -
spickzettelmaliig und langlebig (Info-Karten sind 500 micron stark laminiert mit abgerundeten Ecken) Mehr
Info-Karten und Poster finden zu vielen Themen der personlichen Entwicklung finden Sie unter
futurepacemedia.de
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