


Dieses effektive Anti-Stress-Programm ist ein Trainingsprogramm
fur unseren Geist und beinhaltet meditative Ubungen in Ruhe und
Bewegung. Damit wird eine groRere innere Ruhe erreicht und
gleichzeitig die Wahrnehmung von Gedanken, Gefthlen und Korper-
empfindungen vertieft. Wissenschaftlich fundierte Ansatze aus
Psychologie und Stressforschung erganzen das Programm.

mbsr bietet praktische Ubungen im Umgang mit Stress, schwierigen
Kommunikationssituationen, schmerzhaften Emotionen oder
korperlichen Schmerzen. Die Wirksamkeit fur eine ganze Reihe von
korperlichen und psychischen Faktoren ist sehr gut untersucht und
bestatigt. In vielen Fallen sinkt der Blutdruck und die
Erregung des vegetativen Nerven-

systems geht zurtick.

Es stellt sich eine Beruhigung von Kérper und Geist ein. Sie kénnen
aktiv Einfluss nehmen auf ihren eigenen Zustand und mit schwierigen
Situationen beruflich und privat gelassener umgehen. Sie erreichen
mehr Klarheit und Handlungsfahigkeit im Denken und Tun. Zahlreiche
internationale Studien belegen die gesundheitsforderliche, stress-
reduzierende und die Lebensqualitat steigernde Wirkung von mbsr.
Die Methode wird weltweit in Untemehmen, im Gesundheitsbereich
und in padagogischen Einrichtungen erfolgreich angewendet

mbsr ist geeignet fur alle Menschen, die nach effektiven Moglich-
keiten der Stressbewdéltigung im Beruf und im Privatleben suchen.




Bewusstes Steuern von stressauslosenden Gedanken und Verhaltensweisen durch

Bewusste Wahrnehmung des Korpers in Ruhe (Bodyscan)

Bewusste Wahrnehmung des Kérpers in Bewegung (Yoga)

Meditation im Sitzen und Gehen |




Wie kann mbsr erlernt werden?

- In 8 aufeinanderfolgenden Terminen a 2.5 Stunden in einer Gruppe von 4-12 Personen, plus einem Achtsamkeitstag.
Lm Einzelcoaching

In einem Kompaktkurs von 2 mal 2 Tagen

In allen Kursen erhalten Sie CD’s mit Ubungsanleitungen, die lhren Lernprozess nachhaltig begleiten




Die achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

MOsr (engl.: mindfulness based stress reduction)

ist ein von dem Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn in den spaten 1970er Jahren in den USA entwickeltes
Programm zur Stressbewaltigung durch gezielte Lenkung von Aufmerksamkeit und durch Entwicklung,

Einlbung und Stabilisierung erweiterter Achtsamkeit.
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