Die Entstehung des MBSR - Trainings

Auf der Basis von Achtsamkeit entwickelten Prof. Dr.

Jon Kabat-Zinn und seine Mitarbeiter an der Universitats-
klinik von Massachusetts (USA) das wissenschaftlich
fundierte Stressbewéltigungs-Programm ,Mindfulness
Based Stress Reduction” (MBSR).

Klinische Studien tiber MBSR - Training

In klinischen Studien konnten positive Wirkungen der
MBSR-Kurse bei der Behandlung von chronischen
Schmerzzustdnden, Stress, haufigen Infektionskrank-
heiten, Angsten oder Panikattacken, Depressionen, Haut-
erkrankungen, Schlafstdrungen, Kopfschmerzen und
Migrane, Magenproblemen und dem Burn-out-Syndrom
nachgewiesen werden.

Im MBSR-Programm wird das jahrtausendealte Wissen
um die positive Wirkung von Achtsamkeit mit modernen
Erkenntnissen der Medizin, der Psychologie und der
Stressforschung verbunden.
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Achtsamkeitstraining

Kurstermine:

Die aktuellen Termine finden
Sie auf dem Einlegeblatt
und auf meiner Webseite.

Oder rufen Sie
mich einfach direkt an!

Kursleitung:
Karin Pontius

« Heilpraktikerin fir Psychotherapie

« Diplom-Sozialarbeiterin (FH)

* Gestalttherapeutin

« MBSR-Lehrerin (Arbor Freiburg, CFM Ziirich)

* MBCT-Lehrerin (Institut fiir Achtsamkeit
und Stressbewaltigung)

* MBSR in Mind-Body Medicine
(Jon Kabat-Zinn, Saki Santorelli)

« Systemaufstellungen und Traumatherapie
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Achtsamkeitstraining
MBSR

Ein Trainingsprogramm fiir mehr Gelassenheit,
Bewusstheit, Balance und Klarheit
MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit



Stress hat viele Gesichter

Wir fihlen uns Gberfordert und erschépft, machen uns
Sorgen (iber Beziehung, Arbeit, Geld; wir haben Angste,
unsere Gedanken drehen sich im Kreis, kdnnen keine
klaren Entscheidungen mehr treffen...

Stress kann sich an vielen Stellen in unser Leben ein-
schleichen oder uns plotzlich mit einer Intensitat treffen,
die uns aus der Bahn wirft.

Die Praxis der Achtsamkeit

Die Achtsamkeit befahigt uns mehr Einfluss auf das aus-
Gben, was in unserem Leben auf uns zukommt und besser
damit umzugehen.

Sie ist ein einfaches und wirksames Mittel um Stress in
den verschiedenen Lebensbereichen abzubauen und
Gesundheit und Wohlbefinden zu fordern.

MBSR - Der Weg zur inneren Gelassenheit

Im Mittelpunkt des MBSR-Trainings steht die Entwicklung
und Kultivierung der Achtsamkeit, d.h. der Féhigkeit,

mit der Erfahrung des gegenwartigen Moments in
Kontakt zu sein und zu bleiben, ohne sich in Gedanken,
Bewertungen, Sorgen oder Angsten zu verlieren.

Die Praxis der Achtsamkeit kann dazu beféhigen, ein
hoheres MaB an Klarheit und Gelassenheit, innerer Ruhe
und Akzeptanz zu finden.

Sie kann helfen neue Perspektiven und Handlungsmég-
lichkeiten zu entwickeln und auch angesichts schwieriger
Situationen und Lebensumstdnde zu behalten.

Wirkung des MBSR - Trainings

Viele heilsame Auswirkungen auf das kérperliche,
seelische und geistige Wohlbefinden sind
wissenschaftlich belegt:

Mehr Vitalitdt und Lebensfreude erfahren

Mehr Gleichgewicht, Stabilitdt und Souveranitat

Selbstbestimmter und selbstbewusster handeln

Beruhigung und Stabilisierung des Geistes:
nicht mehr mit den Gedanken im ,Hamsterrad”
drehen

Personliche Stressmuster verstehen
und effektiv andern

Besser mit Sorgen, Schmerzen, Leiden,
schwierigen Gedanken, Geflihlen umgehen

Weniger @ngstlich oder deprimiert sein

Mit sich selbst geduldiger sein und sich
besser akzeptieren

Zugang zu den eigenen inneren Ressourcen
finden und selbstgesteckte Grenzen erweitern

Das Kdrperbewusstsein schulen und mehr
Wohlbefinden erleben
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Der MBSR - Kurs
Das 8-Wochen-Programm umfasst:

» 8 Termine zu je 2 - 2,5 Stunden (1 x wochentlich)

« ein Ubungstag von 7 Stunden (Wochenende)

+ CD's mit Ubungsanleitungen und Arbeitshandbuch
« personliches Vor- und Nachgesprach

Die Inhalte:

 Schulung der Achtsamkeit und
Selbstwahrnehmung in Ruhe und Bewegung

 Body-Scan, verschiedene Meditationsformen
und sanftes Yoga

« Stresstheorie, Umgang mit Stress und
schwierigen Gefiihlen

» achtsame Kommunikation und Selbstakzeptanz
* Integration der Achtsamkeit in den Alltag

- tagliche Ubungen zu Hause von ca. 45 min, mit
Hilfe von Ubungs-CDs und einem Arbeitshandbuch

ﬁ Der Kurs ist von den Krankenkassen als
PraventionsmaBnahme anerkannt und wird
bezuschusst.




