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		Über dieses Buch

		
		
		Achtsamkeit wird immer beliebter und ist in allen Lebensbereichen anwendbar. Egal, ob schwierige Entscheidungen getroffen werden müssen, ein voller Arbeitstag auf einen wartet oder der Bus nicht kommt – Corinne Sweet bringt mit ihren leicht umsetzbaren Übungen Ruhe und Frieden in den anstrengenden Alltag. Dies ist das unverzichtbare Praxisbuch für ein stressfreies und entspanntes Leben.
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WAS IST ACHTSAMKEIT?
Halten Sie einen Augenblick inne.
Nehmen Sie Ihre Haltung wahr.
Wie atmen Sie?
Können Sie Ihren Körper spüren?
Spüren Sie irgendwo Schmerzen oder eine Anspannung?
Rasen die Gedanken? Oder sind Sie ruhig?
Fühlen Sie sich behaglich? Oder ein bisschen angespannt?
Ist Ihnen zu warm? Oder zu kalt? Oder empfinden Sie die Temperatur als gerade richtig?
Haben Sie Hunger oder Durst?
Wie fühlen Sie sich jetzt, in diesem Augenblick?
Gereizt? Glücklich? Traurig? Gelangweilt? Entspannt?

Genau darum geht es bei der Achtsamkeitspraxis.
 
Achtsamkeit heißt, ganz und gar IM JETZT zu sein. Und in dieser Sekunde – ohne jede Kritik oder jedes Urteil – einfach nur wahrzunehmen, was Sie spüren, was Sie denken, was Sie wollen.
 
Wer achtsam lebt, lernt alles, was im Körper, im Geist und in der Umgebung vor sich geht, wahrzunehmen: das Gluckern im Bauch, das Zwicken im Rücken, die zusammengebissenen Zähne, den Regen, der gegen das Fenster schlägt, die Wolken am Himmel, das Schnurren der Katze, die Blumen im Garten, das Lächeln eines Kindes, das Geräusch des vorbeifahrenden Zuges in der Ferne, den Straßenverkehr, einen Vogel, der zwitschernd auf einem Ast sitzt, das Jucken in der Nase, das Surren des PCs oder den Geschmack des Stückchens Schokolade, das auf der Zunge zergeht.
 
Achtsamkeit heißt, dass man alles wahrnimmt, was im Augenblick geschieht.
 
Dass Sie lernen, Ihre Aufmerksamkeit auf die Gegenwart zu lenken.
 
Auf die jetzige Sekunde. Diese Millisekunde. JETZT.
 
Achtsamkeit heißt, in der Gegenwart zu leben.
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DIE REGELMÄßIGE TÄGLICHE PRAXIS
Fangen Sie klein an.
 
Praktizieren Sie diese Basismeditation eine Woche lang für jeweils fünf Minuten. Steigern Sie sie dann auf zehn und schließlich auf fünfzehn Minuten. Ist Ihnen die Technik erst einmal vertraut, möchten Sie vielleicht eine halbe Stunde oder auch eine Stunde lang meditieren.
 
Einer der wichtigsten Aspekte der Achtsamkeitsmeditation besteht darin, dass Sie Ihre Aufmerksamkeit immer wieder auf den Punkt direkt hinter der Stirnmitte lenken. Diese Übung sorgt dafür, dass sich neue neuronale Leitbahnen im Gehirn bilden. Damit trainieren Sie das Gehirn buchstäblich, fokussierter und ruhiger zu bleiben.
 
Dies ist nur eine Basismeditationsübung, die Ihnen hilft, überhaupt in Gang zu kommen. Mit der Zeit kommen andere Varianten der Achtsamkeitspraxis mit weiteren Meditationen, Visualisierungen und Übungen hinzu. Und schließlich werden Sie fünf Minuten Zeit für eine Meditation finden, wann und wo auch immer Sie das Bedürfnis haben, sich zu fokussieren.
 
Sie können mehr oder weniger Zeit einplanen und die Übungen entsprechend Ihrer konkreten Lebenslage wählen – ob Sie nun gerade im Auto oder im Zug sitzen, irgendwo zu Fuß unterwegs sind oder eine schlaflose Nacht haben, ob Sie im Wartezimmer eines Arztes sitzen oder gerade bei der Arbeit ankommen. Wann immer Sie sich unter Druck fühlen und das Bedürfnis nach Ruhe verspüren, nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit dafür und meditieren Sie.
 
Seien Sie sich selbst treu: Seien Sie realistisch, was den Zeitpunkt und die Art des Übens angeht. Stellen Sie sich morgens den Wecker zehn Minuten früher, oder meditieren Sie abends vor dem Einschlafen im Bett, wenn Sie all Ihre Tagesaufgaben abgeschlossen haben.
 
Vielleicht kommt es Ihnen so vor, als hätten Sie gar keine Zeit dafür. Doch haben Sie sich erst einmal überwunden und einen Rhythmus gefunden, werden die positiven Veränderungen Sie zusätzlich motivieren, sich dieses klitzekleine bisschen Zeit am Tag zu gönnen.
 
Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Konzentration haben, machen Sie sich keine Sorgen. Geben Sie nicht auf. Sie erlernen gerade eine neue Fertigkeit, und das funktioniert nicht von heute auf morgen. Auch Rad fahren konnten Sie nicht gleich beim ersten Mal. Nehmen Sie sich die Zeit, die Sie brauchen, um sich an den Prozess zu gewöhnen – dann werden Sie den Dreh schnell heraus haben. Seien Sie beim Lernen geduldig mit sich.
 
Nutzen Sie Ihre Chance. Versuchen Sie es noch einmal. Und dann wieder. Bald werden Sie es gerne tun.
[...]
[home]
DEN TAG BEGINNEN
[image: ]
Ein achtsamer Tagesbeginn stärkt die Konzentrationsfähigkeit und macht Sie für einen geschäftigen Tag bereit. Nehmen Sie sich morgens ein wenig Zeit, um sich gut zu rüsten.
 
Spüren Sie unter der Dusche, wie das Wasser über den Körper fließt. Das warme Wasser weckt die Muskeln auf, alle Sorgen werden von ihm davon gespült. Nehmen Sie den Duft Ihres Duschgels wahr, und lassen Sie sich davon beleben. Stellen Sie das Wasser kurz auf kalt, und spüren Sie, wie es auf der Haut prickelt.
 
Genießen Sie nach dem Duschen das trockene Handtuch auf der nassen Haut. Nehmen Sie wahr, wie sauber und erfrischt Sie sich fühlen.
 
Nehmen Sie sich die Zeit für ein langsames Frühstück ohne Fernsehen, Radio oder E-Mails. Auch wenn es nur Obst oder Toast sein sollte: Essen Sie zumindest ein Stück davon ganz bewusst. Spüren Sie die Konsistenz und den Geschmack im Mund.
 
Prüfen Sie, bevor Sie das Haus verlassen, ob Sie alles, was Sie brauchen, bei sich haben. Versuchen Sie, sich nicht zu beeilen. Lächeln Sie sich selbst zu. Machen Sie sich auf den Weg zur Arbeit. Jetzt sind Sie bereit für den Tag.
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ACHTSAMES GEHEN
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Ein einfacher, kleiner Spaziergang im Laufe des Tages hilft, die Gedanken zu sortieren.
 
Gehen Sie ruhig und gleichmäßig. Atmen Sie gleichmäßig und im Rhythmus mit den Schritten. Schwingen Sie die Arme – aber nur so weit, dass sich die Schultern entspannen und sich eine sanfte Hin-und-her-Bewegung einstellt.
 
Nehmen Sie die Umgebung wahr, das Licht am Himmel, die Wolkenformationen, die Umrisse der Bäume und Blätter, die Farben der Türen, Autos und Häuser. Spüren Sie, wie die Füße den Boden berühren und das Gewicht der Arme beim Schwingen. Achten Sie auf das Gleichgewicht im Rücken, und heben Sie den Kopf beim Gehen.
 
Bleiben Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit bei dem, was Sie sehen, was Sie riechen, was Sie hören. Seien Sie sich beim Gehen Ihres ganzen Körpers gewahr.
Bleiben Sie gegenwärtig.
[...]
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Über Corinne Sweet
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[home]
Impressum
Die englische Originalausgabe erschien 2014 unter dem Titel 
»The Mindfulness Journal« bei Boxtree, einem Imprint von Macmillan Publishers Limited, UK.
 
eBook-Ausgabe 2016
Knaur eBook
Text © 2014 Corinne Sweet
Illustrationen © Marcia Mihotich
Für die deutschsprachige Ausgabe:
© 2016 O. W. Barth Verlag
Ein Imprint der Verlagsgruppe Droemer Knaur GmbH & Co. KG, München
Alle Rechte vorbehalten. Das Werk darf – auch teilweise – nur mit Genehmigung des Verlags wiedergegeben werden.
Übersetzung: Judith Elze
Redaktion: Sandra Czech
Covergestaltung: ZERO Werbeagentur GmbH, München
Coverabbildung: Marcia Mihotich
ISBN 978-3-426-43826-8

	
		[image: LovelyBooks]
	

	
	
		Wie hat Ihnen das Buch 'Einatmen. Ausatmen. Da sein' gefallen?
	

	
		Schreiben Sie hier Ihre Meinung zum Buch
	

	
		Stöbern Sie in Beiträgen von anderen Lesern
	

	[image: Der Social Reading Stream - ein Service von LOVELYBOOKS]

	
	
		© aboutbooks GmbH

		Die im Social Reading Stream dargestellten Inhalte stammen von Nutzern der Social Reading Funktion (User Generated Content).

		Für die Nutzung des Social Reading Streams ist ein onlinefähiges Lesegerät mit Webbrowser und eine bestehende Internetverbindung notwendig.
	


Hinweise des Verlags
 

Noch mehr eBook-Programmhighlights & Aktionen finden Sie auf 
www.droemer-knaur.de/ebooks. 

 


			Sie wollen über spannende Neuerscheinungen aus Ihrem Lieblingsgenre auf dem Laufenden gehalten werden? Abonnieren Sie hier unseren Newsletter.


 


			Sie wollen selbst Autor werden? Publizieren Sie Ihre eBooks auf unserer Akquise-Plattform www.neobooks.com und werden Sie von Droemer Knaur oder Rowohlt als Verlagsautor entdeckt. Auf eBook-Leser warten viele neue Autorentalente.


 


Wir freuen uns auf Sie!


Copyright (c) 2011, Juan Pablo del Peral (juan@huertatipografica.com.ar), 
with Reserved Font Names "Alegreya" "Alegreya SC"

This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.
This license is copied below, and is also available with a FAQ at: http://scripts.sil.org/OFL

-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide development of collaborative font projects, to support the font creation efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and open framework in which fonts may be shared and improved in partnership with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, redistributed and/or sold with any software provided that any reserved names are not used by derivative works. The fonts and derivatives, however, cannot be released under any other type of license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting, or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify, redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components, in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled, redistributed and/or sold with any software, provided that each copy contains the above copyright notice and this license. These can be included either as stand-alone text files, human-readable headers or in the appropriate machine-readable metadata fields within text or binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font Software shall not be used to promote, endorse or advertise any Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole, must be distributed entirely under this license, and must not be distributed under any other license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.







Copyright (c) 2011, Juan Pablo del Peral (juan@huertatipografica.com.ar), 
with Reserved Font Names "Alegreya" "Alegreya SC"

This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.
This license is copied below, and is also available with a FAQ at: http://scripts.sil.org/OFL

-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide development of collaborative font projects, to support the font creation efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and open framework in which fonts may be shared and improved in partnership with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, redistributed and/or sold with any software provided that any reserved names are not used by derivative works. The fonts and derivatives, however, cannot be released under any other type of license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting, or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify, redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components, in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled, redistributed and/or sold with any software, provided that each copy contains the above copyright notice and this license. These can be included either as stand-alone text files, human-readable headers or in the appropriate machine-readable metadata fields within text or binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font Software shall not be used to promote, endorse or advertise any Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole, must be distributed entirely under this license, and must not be distributed under any other license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.







OEBPS/toc.xhtml
Inhaltsübersicht

		[Cover]

		[Titel]

		[Über dieses Buch]

		[Inhaltsübersicht]

		Leseprobe

		Über Corinne Sweet

		[Impressum]

		[Social Reading]

		[Hinweise des Verlags]



Buchnavigation

		Inhaltsübersicht

		Cover

		Titel

		Textanfang

		Impressum








OEBPS/images/EB_U1_978-3-426-43826-8.jpg
einatmen
ausatmen
da sein

das achtsambkeitsbuch fiir tiberall
corinne sweet








Copyright (c) 2013, Juan Pablo del Peral (juan@huertatipografica.com.ar), with Reserved Font Names 'Alegreya Sans'

This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.
This license is copied below, and is also available with a FAQ at: http://scripts.sil.org/OFL

-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide development of collaborative font projects, to support the font creation efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and open framework in which fonts may be shared and improved in partnership with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, redistributed and/or sold with any software provided that any reserved names are not used by derivative works. The fonts and derivatives, however, cannot be released under any other type of license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting, or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify, redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components, in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled, redistributed and/or sold with any software, provided that each copy contains the above copyright notice and this license. These can be included either as stand-alone text files, human-readable headers or in the appropriate machine-readable metadata fields within text or binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font Software shall not be used to promote, endorse or advertise any Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole, must be distributed entirely under this license, and must not be distributed under any other license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.


Copyright (c) 2013, Juan Pablo del Peral (juan@huertatipografica.com.ar), with Reserved Font Names 'Alegreya Sans'

This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.
This license is copied below, and is also available with a FAQ at: http://scripts.sil.org/OFL

-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide development of collaborative font projects, to support the font creation efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and open framework in which fonts may be shared and improved in partnership with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, redistributed and/or sold with any software provided that any reserved names are not used by derivative works. The fonts and derivatives, however, cannot be released under any other type of license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting, or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify, redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components, in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled, redistributed and/or sold with any software, provided that each copy contains the above copyright notice and this license. These can be included either as stand-alone text files, human-readable headers or in the appropriate machine-readable metadata fields within text or binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font Software shall not be used to promote, endorse or advertise any Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole, must be distributed entirely under this license, and must not be distributed under any other license. The requirement for fonts to remain under this license does not apply to any document created using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY, INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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