
Mindfulness-Based Stress Reduction
MBSR – Einführung

PSYCHOLOGIE / PSYCHOTHERAPIE
„Man kann Wellen nicht aufhalten, aber
man kann lernen zu surfen` (J. Kabat-Zinn)

Bereits in den 1970er Jahren von Prof. Dr.
Jon Kabat-Zinn (USA) entwickelt, ist MBSR
ein wissenschaftlich anerkanntes
Programm zum Erlernen eines bewussten
und kreativen Umgangs mit Stress, auf der

Basis von Achtsamkeit. Es bietet praktische Übungen im Umgang mit
Stress, unangenehmen Emotionen, körperlichen Schmerzen oder
schwierigen Situationen.

Das erklärte Ziel und Garant für einen nachhaltigen Erfolg ist der Transfer
der Kursinhalte in den beruflichen und privaten Kontext im Alltag.

Diese Einführung macht Sie mit den Eckpfeilern der Methode bekannt.

Aus dem Inhalt:
- Stress und Entspannung
- Achtsamkeit vs. Aufmerksamkeit
- achtsame Körperwahrnehmung (Body-Scan)
- realistischer Körperhaltungen zum Üben (Asanas)
- erste Übungen des „Stillen Sitzens“ (Zazen)
- das achtsame Ausführen langsamer Bewegungen, etwa in der Form einer
traditionellen „Gehmeditation“ (Kinhin)
- eine dreiminütige Achtsamkeitsübung (Breathing-Space)
- die Transformation der Achtsamkeit in den privaten und beruflichen Alltag

Neben den theoretischen Einführungen wollen wir auch gemeinsam einige
praktische Übungen kennenlernen. Bitte bequeme Kleidung tragen.

Zielgruppe: Coaches und beratende Tätigkeiten, Heilpraktiker/innen,
Beschäftigte im psychologischen / -psychotherapeutischen Bereich und alle
am Thema interessierte Berufsgruppen.“

Termine:
Sa. 10.01.2026
So. 11.01.2026
jew. 10:00-18:00 Uhr

Preis:
310,- Euro *

Paracelsus
Gesundheitsakademie
Bayerstr. 16 a
80335 München
Tel. 089 - 59 78 04

Seminarnummer:
SSH80100126

Anmeldemöglichkeiten:
Ɣ bei jeder Akademie
Ɣ per Fax: 0261 - 9 52 52 33
Ɣ Web: www.paracelsus.de
Ɣ per QR:

Dozent/in Renate Rothfischer: Jg. 1959, 1 Tochter; Stud. German. und Philos., Techn.
Redakteurin; freiberufl. Doz. i.d. Erwachsenenbildung; 1996 Ausbildg. z. Yogalehrerin
(AYA, RYS200) - langjährige Unterrichtspraxis; 1 Jahr in einem (Ashram) in Frkr. Während
der Elternzeit folgten weitere Aus- und Fortbildungen: 2008-09 Trainerin für integrative
Atem- und Körperarbeit (TAK), 2012 Atemkursleiterin, 2013 Seminarleiterin für Autogenes
Training nach Prof. Dr. J.H. Schultz; Lösungsorientierte Gesprächsführung 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 für
PMR

München
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