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Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

MBSR
(Mindfulness-Based
Stress Reduction)

- ein Trainingsprogramm nach

Dr. Jon Kabat Zinn




Mit Gelassenheit dem

Leben begegnen!

ur viele von uns stellen die zunehmenden
Anforderungen und der Zeitdruck in
unserem Alltag und Beruf eine
zunehmende Belastung dar. Die Folgen
sind oft Krankheiten, Sorgen und Note.

Doch wie konnen wir entspannen, wieder
zu uns selbst finden und unsere

Lebensfreude wieder entdecken?

Das in den 70er-Jahren von Dr. Jon
Kabat-Zinn entwickelte Programm zur
Stress-bewiiltigung durch Achtsamkeit,
hilft uns, unsere natiirlichen Krifte zu
mobilisieren, um stressbedingten
Belastungen und den  alltiiglichen
Anforderungen im Leben mit mehr

Gelassenheit begegnen zu konnen.

Manche Krankenkassen bezuschussen einen
MBSR-Kurs im Rahmen der Umsetzung von §
20 Abs. 1 SGBYV. Bitte erkundigen Sie sich bei

Ihrer Krankenkasse.

Gesundheitsforderung -

Wie wirkt das Achtsamkeitstraining?

Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (MBSR) ist
ein effektives Anti-Stressprogramm, dessen
Wirksamkeit bereits in zahlreichen wissen-
schaftlichen  Studien  belegt  wurde. Sie
dokumentieren u.a. eine erhohte Stressresistenz,
die Stirkung des Immunsystems, eine erhdohte

Lebensfreude und Lebensqualitiit.

MBSR verbindet die positiven Wirkungen von
Achtsamkeit und Meditation mit den Er-
kenntnissen moderner Medizin und der Stress-

forschung.

Achtsamkeit ist eine Fihigkeit -
gegenwirtige Momente bewusst
ohne zu bewerten. Diese Fihigkeit konnen wir
durch Ubung schulen. Sie hilft uns zunehmend
auch schwierigen Situationen mit Akzeptanz,
Klarheit und Gelassenheit zu begegnen und neue
Perspektiven und

Handlungsspielriume zu

gewinnen.

Kursinhalt

Geleitete Achtsamkeitsibungen

Body-Scan
Achtsame Korperiibungen
Meditationen im Sitzen und Gehen

Ubungen zur Achtsamkeit im Alltag

Themenschwerpunkte

Umgang mit Stress, schwierigen Gefiihlen,
Schmerzen

Mitgefiihl

Achtsame Kommunikation und Achtsamkeit im

Alltag

Kursumfang

individuelles Vorgesprich

umfangreiche Kursmaterialien fiir zuhause
ein Tag der Achtsamkeit

Bereitschaft, tiglich ca.30 — 45 Min. die
erlernten Ubungen zu praktizieren

Nachgesprich / Nachtreffen bei Bedarf

Moderierte Gruppengespriche und der Austausch

iiber die Erfahrungen mit den Ubungen erginzen

den Kurs.





