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»Durch Achtsamkeit nehmen wir bewusst Abstand zu unseren vielzéh-
ligen Automatismen, dies ist ein wirkungsvoller Weg aus dem Leidens-
karussell.«

ist Diplom-Psychologe aus NRW, approbierter
psychologischer Psychotherapeut und promovierte an der medizinischen
Fakultdt der Universitdt Miinchen. Seit rund 25 Jahren arbeitet er in Klini-
ken sowie in eigener Praxis. Er lebt in Berlin, ist als Gastreferent in Uni-
versitdten, Seminarleiter und Ausbilder fiir Therapeuten und Achtsam-
keitstrainer deutschlandweit sowie in der Schweiz, Osterreich und den
USA unterwegs. Die von ihm etablierte Buddhistische Psychotherapie
vereint die dstlich-buddhistische und die westlich-psychotherapeutische
Behandlungsform zu einer heilsamen und erfolgreichen Praxismethode.
Dr. Matthias Ennenbach ist Autor zahlreicher Biicher zu den Themen
Achtsamkeit, Psychotherapie, Psychosomatik, Buddhismus und Buddhis-
tische Psychotherapie. Weitere Infos: www.Info-BPT.de


http://www.info-bpt.de
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Achtsamkeit -
die innere Mitte finden

10 dich selbst steuern

10 Meistens »funktionieren« wir nur

11 Vom Autopilot-Modus zum leben-
digen Wesen
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16 Achtsamkeit ist wie eine Schutz-
schicht

17 Was belastet Sie?

19 Das Verhdltnis von Fakten zu
Ego-Regungen

20 Ubung: Welche Ego-Regungen kennen
Sie von sich?

22 Ubung: Wanderziele benennen

24 Sonne und Wolken oder der
Tunnelblick

26  Widerstand — Ecken und Kanten

28 Karriereleiter?

30 Nureine kleine Kurskorrektur

31 Heilsame Verdnderungen durch
Achtsamkeit

Achtsam durch den
Alltag

34 Erste Schritte

35 Wovon hdngt lhre Stimmung ab?

37 Ubung: Mund-Yoga

38 Stressbarometer Schliisselbeine

39 Unendlich

39 Jeder hat Gelassenheit in sich

40  Wie wir uns als Menschen sehen

44 Ubung: Kontakt zum inneren Edlen
Kern aufnehmen

44 Ubung: Waage dich

45  Wie sieht Ihre Energiebilanz aus?

48 Wie Achtsamkeit auf unseren
Korper wirkt

49 Unservegetatives Nervensystem
(VNS)

51 Nervenkdrper

53 Den Parasympathikus starken

54  Ein starkes Ruhezentrum macht Sie
gelassener

55 Warum die Atmung das A und O ist

56 Wie erholsam ist Ihr Schlaf?

59 Selbststeuerung durch Atmung
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Ubung: Was sagt mein Kérper? 91 Unddas soll schon alles sein?
Ubungspraxis
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Unser Geist ist wie €in

unerzogener Hund!

Unser Hunde-Geist ldsst uns nicht

zur Ruhe kommen

Ein Rudel unerzogener Streuner N
Mit Meditation ldsst sich der @

Hunde-Geist sanft erziehen

Ein friedlicher Hunde-Geist ist die
Basis fiir Achtsamkeit /{ \
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GUTE GRUNDE,
SICH IN ACHTSAMKEIT 70 UBEN

Sie lernen durch die ﬁ (A h VIJ am k (2 /.f_i'mé’l% 0.{/ € ua,

wie Sie sich selbst abtivieren oder /?f'f"HIH?HI binnen,
Dadurch erfahren Sie JE‘”JJ?/J'feéMmmg und Selbstwirksambeit

Selbst lf{-rmvmq und Selb !/i-f-‘”""-l(m?[’(-!f 2u erfahren,
jfﬁ'eyf-rf:’ -qu'ir*/;m" dats J&'/b-ﬂlt/ff" frauen,

Diese ersten Oehtsambeityschpitte § fﬂf!ﬂ/ﬂfif‘ﬂé’ﬂ day innere [Mﬂdﬁmfﬂf

Das hat rmf/;/m/hq Oai'!-ll!_l/f ﬁm:m"/e'nmyfﬂ
auf Thre f).sydu.-w/m und auch /)/nywcbs l-"éﬂ/é:-mmq,

futf der h)‘f’/] enlichen [ é ENE linden zahlveiche ﬁf-fd'lg/mc/?.yfwzeem statt,

50 wird z. B das /mmfrm.f;.r:’m? stabilisiert

fut e p3ehischen Ebene otiyon otals gl Gindingor
aus einem achtsamen Verhalten ernviichst nach und nach
eine achtsame [’f’fm-u//m/hn-hy,

Ihre ﬁf’ 6/ avl k €N kliiven sich, sodass Sie sich besser konzentpieren binnen.

Belastendes f/wmyf nicht mehr e tief in Sie ein,
Sie .Jf]fff”f-.ﬂ mehr é‘f/tf.J‘-J‘fﬂ/?tf’ff.

Durch {/f’fZMﬂﬁhMﬁ an /{/ﬁfn/ﬂo,{

realivieren 5}'(-, was lhnen wirklich t-f-'r'{/n‘;'q ist im Leben.



haben Sie den Eindruck, nie wirklich Zeit
zu haben? Ist Thr Tag oft randvoll mit Ver-
pflichtungen und Aktivitdten? Wenn

das so ist, fiihlen Sie sich vermutlich am
Abend geschafft, aber nicht erfiillt. Sie
haben den Tag nicht erlebt, sondern nur
Programme abgespult. Doch wenn wir
unsere Zeit damit verbringen, nur wie
eine Maschine Programme ablaufen zu
lassen, dann rauscht das Leben an uns
vorbei. Wir sind nicht wirklich bei uns,
sondern im Autopilot-Modus.

Dieses Buch lddt Sie dazu ein, immer

mal wieder einen Schritt beiseitezutre-
ten und das Hamsterrad zu verlassen. Es
geht darum, in den Moment zu kommen,
wahrzunehmen, was jetzt gerade ist. Wie
fiihle ich mich, welche Gedanken kreisen
in meinem Kopf, was sagt mein Kérper

(Nackenverspannung, Riickenschmerzen,
Grummeln im Bauch)?

Kleine Meditations- und Achtsamkeits-
iibungen unterstiitzen Sie dabei, im All-
tag zur Ruhe und zu sich zu kommen. Die
so gewonnene Gelassenheit und klarere
Sicht wirken sich nicht nur positiv auf Ihr
Befinden und Ihre Gesundheit aus, son-
dern erleichtern auch die Bewiltigung
der tdglichen Aufgaben. Das Buch bietet
einen anschaulichen Einstieg mit vielen
Skizzen, die Ihnen Erinnerungs- und Ver-
standnishilfe gleichermafen sein kénnen.
Lassen Sie sich insbesondere fiir das eigene
Uben inspirieren. Ich wiinsche Ihnen eine
anregende Lektiire.

Ihr Matthias Ennenbach
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