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Ressourcenorientierte Achtsamkeit im Sinne
von ,Mindfulness*und,Embodiment®hat sich
inderklinischen Praxis wie in der allgemeinen
Gesundheitsforderung und Berufsbildung als
effektives Angebot erwiesen. Absichtsloses
Wahrnehmen von korperlichen Empfindun-
gen, Geflihlen und Gedanken ermoglicht eine
innere Flexibilitat und angemessenes Han-
deln. Verkorperte Selbstwahrnehmung for-
dert Resilienz und Selbstfursorge.

Schwierigkeiten, auf die eigenen Bedurf-
nisse zu horen und die Tendenz, die eigenen
Grenzen zu missachten, sind weit verbreite-
te Phanomene. Am Beispiel von Menschen
mit Essstorungen zeigt dieses Buch, wie der
Entfremdung vom eigenen Korper eine so-

matopsychische Selbstbeobachtung entge-
gengesetzt werden kann.

Methodisch Ubergreifend und praxisnah regt
dieses Buch an, das individuelle Gleichge-
wicht zwischen den Polen ,bei sich® und ,in
Kontakt* immer wieder neu zu finden und
richtet sich so an ein breites Publikum.

In der 4. Auflage vermittelt das Kapitel zu
achtsamer Korperwahrnehmung neu detail-
liert, wie achtsames Wahrnehmen Emotions-
regulation und Stressreduktion fordern. Fur
zahlreiche Anregungen gibt es von der Autorin
dartiber hinaus selbst gesprochene Ubungs-
anleitungen als Podcasts, die im Buch Uber
einen QR-Code abrufbar sind.
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