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MBSR — Stressreduktion durch
Achtsamkeit

Der Kurs basiert auf dem von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
an der Universitatsklinik von Massachusetts (USA)
entwickelten und wissenschaftlich erforschten
Mindfulness-Based Stress Reduction-Programm
(MBSR). Dieses wird in Kliniken seit vielen Jahren
erfolgreich angewendet und halt nun auch Einzug in
Bildungseinrichtungen, Unternehmen, Gefangnissen
und Praxen.

Im Zentrum von MBSR steht die Forderung und Ubung
der Achtsamkeit. Dabei wird die Fahigkeit trainiert, mit
der aktuellen Erfahrung im Hier und Jetzt in Kontakt
zu sein und dies, ohne sich in Bewertungen, Gedanken,
Sorgen und Emotionen zu verlieren. Dadurch wird ein
neuer Umgang mit Belastungen, Stress, Schmerz und
Krankheit erfahren. Die Schulung der Achtsamkeit und
der Wahrnehmung des eigenen Korpers, der Gedanken,
Emotionen und Stressmuster unterstitzt in allen
Bereichen des Lebens die Entwicklung von Klarheit,
innerer Ruhe und Gelassenheit.

«Das wiclf\’rigs’re Ziel der Achtsamkeits-
praxis ist, in Kontakt zu kommen mit sich

selbst.»
Jon Kabat-Zinn

Zielgruppe

Der Kurs richtet sich an Menschen, die

- sich privat oder beruflich unzufrieden, gestresst und/
oder Uberlastet fihlen

- an Antriebslosigkeit, Verstimmungen, Selbstwert-
problemen oder Angsten leiden

- durch psychosomatische Beschwerden belastet sind

- durch chronische Schmerzen oder Krankheiten in ihrem

Alltag eingeschrankt sind
und/oder die

- sich mehr Ruhe und Gelassenheit in ihrem Alltag
wiinschen

- bewusster leben und selbstverantwortlich
Veranderungen bewirken wollen

- eine Methode zur Selbsterfahrung und Selbst-
erforschung erlernen mochten

- einen aktiven Beitrag zur Erhaltung oder Wie_der-"." :
gewinnung ihrer korperlichen und psychischen '
Belastbarkeit leisten wollen

- Achtsamkeit in formaler Art und integriert im Alltag
lernen oder vertiefen wollen

Die einfachen Meditations- und Kérperibungen kénnen
unabhangig von Alter und korperlichem Zustand von
allen Interessierten durchgefiihrt werden.

Ablauf

individuelles Vorgesprach

- acht Kursabende von je 2,5 bis 3 Stunden
- ein Intensiv-Tag der Achtsamkeit

- individuelles Nachgesprach

Kursinhalte

- Eintben achtsamer Kérperwahrnehmung mit Body-
Scan und bewusster Wahrnehmung des Atems

- Sanftes und achtsames Praktizieren von Bewegungs-

und Dehnubungen aus dem Hatha Yoga

__-hr;{_mgsaustausch in der Gruppe

- Umgag ("]renzen, Widerstanden, Emotionen,

Gedanken und Schmerzen

- Stress, Uberlastung und Uberforderung: Folgen
fur die Gesundheit und effektive Selbsthilfe durch
Achtsamkeit

- Achtsame Kommunikation

Schriftliche Unterlagen und Ubungs-CDs unter-
stltzen die Kursteilnehmenden bei ihren Hausauf-
gaben. Die tagliche Ubungszeit wahrend des Kurses
betragt ca. 30 bis 60 Minuten.



