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B STRESS BEWALTIGUNG Thr Umgﬁng mit Stress auslosenden Faktoren wird sich da- B DAS KURS-PROGRAMM
DURCH ACHTSAMKEIT (MB S R) durch spiirbar verbessern.

Durch systematische Anleitung erlernen Sie intensive,

MBSR - ,,Mindfulness Based Stress Reduction“ — wurde in Stress gehort zu unserem Leben. Richtig dosiert kann er alltagsbegleitende Ubungen zur Schulung der Achtsam-

befliigeln, ein Ub B3 hi hadet der G dheit.
den USA von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn an der Universitits- chugein, e ermab hingegen schadet der esunchel

keit. Dieses sind Meditationen und Kérperwahrnehmun-

Wer dauernd unter Druck steht verliert die Wahrnehmung gen im Liegen, Sitzen und Gehen, sowie die Praxis der

seiner selbst, seines Korpers, und dessen was ihm gut tut. Achtsamkeit in Beruf und Alltag. Jeder Lernschritt ist
Die Folge sind gesundheitliche Beschwerden, die wiederum

klinik von Massachusetts entwickelt. Der grofle Erfolg hat

dem Programm seither zu einem hohen Bekanntheitsgrad

sofort anwendbar und am Ende des Kurses steht dem

verholfen. Zahlreiche Menschen konnten damit ihre Le- ) i ) B}
bensqualitat entscheidend verbessern. zu Stressfaktoren werden konnen. Diesen Kreislauf kénnen Teilnehmenden eine Reihe von Werkzeugen zur Verfii-

Sie unterbrechen. Dieser Kurs wird Sie in die Lage versetzen, gung, die eine eigenstindige Praxis der Stressbewiltigung

ganz personliche Losungen im Umgang mit dieser Thematik erméelicht.
B DIE KURS-ZIELE 2 finden. ’
Schwerpunkt des MBSR-Programms ist die Schulung der B VORAUSSETZUNG
Achtsamkeit: eine offene, nicht wertende, annehmende
Grundhaltung zu entwickeln. Eine Anmeldung ist erst nach einem kostenlosen Vorge-
. spréch ist moglich. Dieses dient dazu, Ihre Beweggriinde
Sie bekommen einen tieferen Zugang zu sich selbst, lernen ,,AChtSdWlkelt ist eine einfache und zugleich kennenzulernen und Ihnen erste Einblicke in MBSR zu
Thre inneren Reaktionen zu verstehen und sich selbst an- hochwirksame Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren, vermitteln. Die Bereitschaft zum eigenstandigen Uben
i i . . . .y zwischen den einzelnen Kurseinheiten ist Voraussetzung.
zunehmen. Durch diese neugewonnene Bewuf3theit und uns wieder mit unserer Wei shezt un d Vltalztat g

Selbstannahme konnen Sie Ihre {iblichen Reiz-Reaktions- Hierzu stehen den Teilnehmern CDs und Kursmaterial

spiralen unterbrechen und angemessener, achtsamer re- in Beriihrung zu bringen.” ~ Jon Kabat-Zinn zur Verfiigung.
agieren. Neue Handlungsmoglichkeiten entstehen und Thr

Spielraum erweitert sich.

B 8-WOCHEN-PROGRAMM (MBSR) — DIE KURS-THEMEN B DIE KURS-DAUER

o Umgang mit Stress auslosenden Faktoren o Zuden eigenen Resourcen finden o Acht Kurseinheiten zu 2,5 Stunden

« Umgang mit Schmerzen und schwierigen Gefiihlen « Neue Sichtweisen entwickeln « Ein Achtsamkeitstag in der zweiten Kurshélfte
o Verbesserte Konzentrationsfihigkeit o Selbstakzeptanz » Ein personliches Vorgesprach auf Grundlage

o Kreativere Problemlosungsstrategien o Mehr Lebensfreude systemischer Beratung und Coaching

« Tieferes Verstandnis fiir sich und andere « Innere Bewuf3theit

WEITERE INFORMATIONEN UND LITERATURHINWEISE AUF WWW.DURLACHER-SCHULE.DE



