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Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR - Ein-
fihrung

,Man kann Wellen nicht aufhalten, aber man kann lernen zu surfen” (J. Kabat-Zinn)

Bereits in den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon Kabat-Zzinn (USA) entwickelt, ist MBSR ein
wissenschaftlich anerkanntes Programm zum Erlernen eines bewussten und kreativ-
en Umgangs mit Stress, auf der Basis von Achtsamekeit. Es bietet praktische Ubungen
im Umgang mit Stress, unangenehmen Emotionen, kérperlichen Schmerzen oder
schwierigen Situationen.

Das erklarte Ziel und Garant far einen nachhaltigen Erfolg ist der Transfer der Kursin-
halte in den beruflichen und privaten Kontext im Alltag.

Diese Einfuhrung macht Sie mit den Eckpfeilern der Methode bekannt.
Aus dem Inhalt:

- Stress und Entspannung

- Achtsamkeit vs. Aufmerksamkeit

- achtsame Kérperwahrnehmung (Body-Scan)

- realistischer Kérperhaltungen zum Uben (Asanas)

- erste Ubungen des ,Stillen Sitzens” (Zazen)

- das achtsame Ausfuhren langsamer Bewegungen, etwa in der Form einer tradi-
tionellen ,Gehmeditation” (Kinhin)

- eine dreiminutige Achtsamkeitstibung (Breathing-Space)

- die Transformation der Achtsamekeit in den privaten und beruflichen Alltag

Neben den theoretischen Einfihrungen wollen wir auch gemeinsam einige praktis-
che Ubungen kennenlernen. Bitte bequeme Kleidung tragen.

Zielgruppe: Coaches und beratende Tétigkeiten, Heilpraktiker/innen, Beschéftigte
im psychologischen [ -psychotherapeutischen Bereich und alle am Thema inter-
essierte Berufsgruppen.”
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Jg. 1959, 1 Tochter; Stud. German. und Philos., Techn. Redakteurin; freiberufl. Doz. i.d. Erwachsenenbildung; 1996 Ausbildg. z.
Yogalehrerin (AYA, RYS200) - langjéhrige Unterrichtspraxis; 1 Jahr in einem (Ashram) in Frkr. Wéhrend der Elternzeit folgten

weitere Aus- und Fortbildungen: 2008-09 Trainerin fur integrative Atem- und Kérperarbeit (TAK), 2012 Atemkursleiterin, 2013
Seminarleiterin fUr Autogenes Training nach Prof. Dr. J.H. Schultz; Lésungsorientierte Gespréchsfuhrung und NLP; Ausbildung
z. Psycholog. Beraterin; Kursleiterin Beckenbodentraining, Yoga f. Senioren, Chakra Lehrerin, Chakra Healing Basisausbildung
(BYVG), Kursleiterin Kirtan- u. Mantrasingen; Weiterbildung: Yoga f. Menschen mit besond. Beschwerden; Kursleiterin fir PMR;
Fortbildung: Atemtherapie bei Panikstérungen.
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