An wen richtet sich MBSR?

Das MBSR-Achtsamkeitstraining eignet sich fir alle
Menschen, die lernen wollen ihr Leben gesundheits-
bewusster und selbstverantwortlicher zu gestalten

und achtsamer mit sich und anderen umzugehen. Die
Schulung richtet sich insbesondere an Menschen mit
Stressbelastungen, mit akuten oder chronischen Erkran-
kungen wie Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Krebs,
chronischem Schmerz, Schlafstérungen, psychosomati-
schen Erkrankungen etc.

Es gibt keine speziellen Voraussetzungen fur die Teil-
nahme. Alle Ubungen werden individuell angepasst.

Weitere Angebote

Neben unseren MBSR-Trainings besteht die Méglichkeit,
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit in Workshops zu
erlernen. Auch Seminare und Fortbildungen kénnen
zum Einstieg in das Thema oder zur Vertiefung genutzt
werden. Und ebenso im Rahmen von Einzel-, Paar- und
Familienberatung und —therapie vermitteln und nutzen
wir die Achtsamkeit. Bitte sprechen Sie uns an.

Termine und Kosten

Die aktuellen Termine und Kursgebiihren entnehmen
Sie bitte dem beiliegenden Informationsblatt, der
Webseite oder rufen Sie uns doch einfach an. Wir rufen
Sie zuverldssig und schnellst méglich zurtick.
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MBSR-Training — Workshops - Vortrage
Inhouse-Seminare und Fortbildungen
Beratung und Therapie

MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction

' Achtsamkeit erlernen
Stress kreativ bewaltigen

Gesundheit starken
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Stress hat viele Gesichter

Ob im Beruf oder in der Familie, durch Krankheit oder
Schmerzen, schwere Ereignisse, Verluste oder Angste
- Stress und Sorgen sind ein Teil unseres Lebens.

Wie wir damit umgehen, kdnnen wir lernen zu beein-
flussen und zu verandern. Das ist wichtig, denn anhal-
tender Stress wirkt sich unglinstig auf die korperliche,
geistige und seelische Gesundheit aus.

Umgang mit Stress

Normalerweise reagieren wir auf Stress mit gewohn-
ten, meist automatisch und unbewusst ablaufenden
Verhaltensweisen. Achtsamkeit erméglicht uns, diese
Automatismen zu erkennen, schadliche Reaktionen

zu vermeiden und auf gute Weise im gegenwartigen
Augenblick mit uns und anderen umzugehen. So wird
es moglich, ruhiger und ausgeglichener zu werden und
den Herausforderungen des Lebens gelassener, offener
und bewusster zu begegnen.

Gesundheit fordern

Durch MBSR kénnen Sie lernen:

sich physisch und psychisch zu entspannen
personliche Bewdltigungsstrategien fur Stresssituati-
onen zu entwickeln

aktiv das Immunsystems und die Selbstheilungskréfte
zu starken

dauerhaft zur Linderung von koérperlichen und psy-
chischen Beschwerden beizutragen

o |hre Konzentrationsfahigkeit zu fordern

lhr Selbstvertrauen und lhre Selbstakzeptanz

zu starken

Ihr inneres Gleichgewichts wieder herzustellen - etc.

Viele wissenschaftliche Studien dokumentieren diese
positiven Ergebnisse des MBSR-Trainings.

MBSR- Training

Das MBSR-Training erfordert Ihre aktive Mitarbeit. Nie-
mand kann plotzlich Reaktionsmuster ablegen, die man
sich tGber Jahre angeeignet hat. Durch das regelmafige
Uben tun Sie aktiv etwas fiir sich, Ihre Gesundheit und
Ihre Zufriedenheit!

Inhalte des Trainings sind

* angeleitete Ubungen zur Kérperwahrnehmung

¢ einfache und sanfte Kérper- und Bewegungstibungen

¢ Achtsamkeitsiibungen im Gehen und Sitzen

» Ubungen fiir den Alltag

e Kurzvortrage

* Gesprache zu Themen wie dem personlichen Um-
gang mit Stress, schwierigen Gefiihlen, achtsamer
Kommunikation etc.

Das 8 - Wochen - Training umfasst

* 8 Termine mit ca. 3 Stunden einmal wochentlich

* einen Achtsamkeitstag mit ca. 6 Stunden

* tagliche Ubungszeit von insgesamt ca. 45 Minuten.
¢ ein personliches Vor- und ein Nachgesprach

* Kursmaterialien und 3 CDs mit Ubungsanleitungen

Das Training ersetzt keine medizinische Behandlung
und ist keine Psychotherapie.




