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»Heartwork ist ein wunderbares und ermutigendes Buch. Es gibt Ihnen quasi eine Landkarte
an die Hand: eine Anleitung, die hilft, durch sensible Lebensphasen, die mitunter mihsam zu
meistern sind, unseren Weg zu finden. Es fasst in Worte, wie wir uns selbst und andere mit
Mitgefuhl und Verstandnis betrachten kdnnen. Sein groRtes Geschenk ist freilich seine

praktische Anwendbarkeit; es bietet eine direkte Hilfestellung fur das Herz.«
Jack Kornfield

Das Herz fur sich selbst 6ffnen

Mitgefiihl anderen gegentlber ist eine kostbare Gabe. Selbstmitgefihl mit der eigenen
Person ist nicht minder wertvoll und doch recht unbeachtet. Bisher. Denn mit dem
vorliegen Buch Heartwork legt Barbara R. Weininger ein Werk vor, dass die tiefe
Bedeutsamkeit dieser Empfindung alltagsnah, warmherzig und psychologisch fundiert
verdeutlicht.

Selbstmitgefuhl — als innere Haltung und Methode (Heartwork) — kann eine heilsame
Abkehr von destruktiven Selbstvorwirfen bewirken und positive Veranderungsprozesse
aktivieren. Basierend auf eigenen Erfahrungen und mithilfe von vielen konkreten
Beispielen ihrer Therapieklienten zeigt die Meditationslehrerin und Psychologin, wie Sie
angesichts von alltaglichen schmerzhaften Erlebnissen und traumatischen Erfahrungen
Mitgefiihl entwickeln — mit sich selbst, mit anderen, mit der Welt.

Tagebuchibungen, Reflexionsanregungen und Ausfillseiten unterstitzen Sie, den Weg
des Selbstmitgefuihls zu Threm eigenen zu machen. Darlber hinaus bietet Heartwork
einen leicht zuganglichen Einstieg in die Meditation. Es préasentiert somit eine aul3er-
gewdhnliche praktische Verbindung von buddhistischer Weisheit und westlicher
Psychologie.

Barbara R. Weininger, Ph. D., ist klinische Psychologin und studierte
Medizin in Wirzburg und Munster, bevor sie in die USA Ubersiedelte.
Sie arbeitet als Psychotherapeutin in eigener Praxis in Santa Barbara,
Kalifornien, und wurde u.a. von ihrem Mentor Jack Kornfield als
Meditationslehrerin ausgebildet.
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