. Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

Achtwochenkurs nach Dr. Jon Kabat-Zinn




s Stress: ein Teil des Lebens in dieser Zeit. 2= s Welche Rolle spielt dabei die Achtsamkeit? 2= s An wen richtet sich das Kursangebot ? 2=
Der Stress ist keine “Erfindung” der Neuzeit, sondern Achtsamkeit ist die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit bewusst Das MBSR-Achtsamkeitstraining eignet sich fiir alle
begleitet den Menschen als effizientes Warnsystem durch auf den gegenwartigen Moment zu richten und unser Erleben Menschen, die nach einer effektiven Méglichkeit suchen,
seine Entwicklungsgeschichte. Urspriinglich diente ein aktiv wahrzunehmen, ohne es vorschnell zu bewerten oder die Anforderungen in ihrem taglichen Leben besser zu
Stressreiz dazu, den Korper blitzschnell auf “Flucht oder gar abzulehnen. Wir kénnen unsere Kérperempfindungen, bewaltigen. Es richtet sich auch an Personen, die bereits
Kampf” einzustellen. Sinneswahrnehmungen, Gedanken und Gefiihle so wahr- und korperlich erkrankt sind oder unter psychosomatischen
Allerdings ist aus dem hilfreichen Anpassungsprogramm anzunehmen, wie sie wirklich sind. Beschwerden leiden.

angesichts der Uberflutung durch zu viele Reize und Im Beobachten unserer automatischen - und oftmals wenig MBSR eignet sich ideal zu einer Depressions- und

zu viele Aufgaben heute eine krank machende Fehlan- hilfreichen - Reaktionsmuster erfahren wir, wie wir bis jetzt Burn-Out-Prophylaxe und zur Wiedererlangung des
passung fiir Kérper und Seele entstanden, die unser Leben gewohnheitsmaRig mit unseren Erfahrungen umgehen. inneren Gleichgewichts in Phasen erhéhter Belastung.
zusatzlich belastet und zu schweren kérperlichen und Mit einer achtsamen Haltung versuchen wir mehr und mehr Der Kurs richtet sich zudem an alle, die bewusster und
seelischen Beschwerden fiihrt. innezuhalten, um bewusstere und niitzlichere Umgangs- und liebevoller mit sich selbst und anderen Menschen in ihrer
Vor lauter Aufgaben, Belastungen und Néten geht uns Entscheidungsweisen zu wahlen. Umgebung umgehen méchten.

der Blick fiir den gegenwartigen Moment verloren und es Achtsamkeit und Akzeptanz bilden so die Grundlage fiir die o

fallt uns immer schwerer zu entspannen und unser Leben gewilinschten Verdnderungsprozesse.

einfach zu geniessen.

s  Wie funktioniert Stressbewdltigung?
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A Kursleitung =% Vorgesprich

Ein wichtiger Teil des Kurses ist ein kostenfreies

Vorgesprach (in der Regel telefonisch), in dem wir

gemeinsam lhre Motivation zur Teilnahme besprechen sy

und Sie Fragen {iber weitere Details des Kurses stellen ACSHE a tlgu N
kénnen. Nach Abschluss des Kurses konnen wir zudem

ein Nachgesprdch vereinbaren. = d u rc h AC htsa m ke it
I Achtwochenkurs nach Dr. Jon Kabat-Zinn
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Der Kurs 2023-B beginnt Mi., den 10.5. um 19h. Der   "Tag der Achtsamkeit" findet am Samstag, den 17.6. von 10-16h statt. Weitere 8-Wochen-Kurse starten am 30.9. und 1.11. Für Fortgeschrittene gibt es Vertiefungskurse - bitte sprechen Sie mich dazu an.
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