MBSR- Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

MBSR — ,,mindfullness based stress reduction” ist ein 8-Wochenprogramm, das vor 35 Jahren von Jon Kabat Zinn in
den USA entwickelt wurde — urspriinglich, um Menschen, die unter einer chronischen, medizinisch nicht weiter
verbesserbaren Krankheit litten, darin zu unterstiitzen, einen besseren Umgang mit ihrer Erkrankung zu finden und
vor allem mehr Lebensqualitat und korperliche wie auch seelische Gesundheit zu erlangen.

Seitdem wird es in vielen amerikanischen Kliniken aber auch Gefangnissen, Betrieben, sozialen Einrichtungen und
im privaten Rahmen angeboten. Vielen Menschen gelingt es so, auch mit auBerordentlich belastenden
Lebensumstanden besser umzugehen und trotz oder gerade mit korperlicher Einschrankung ein zufriedenes Leben
zu fuhren.

MBSR eignet sich fiir Menschen,

® die unter einer schweren oder chronischen Erkrankung leiden.

® die in einem schweren Schicksalsschlag erlitten haben (Tod eines geliebten Menschen, Trennung, Scheidung,
Arbeitsplatzverlust, .....).

e die unter innerer Unruhe, Erschépfung, Konzentrationsmangel, depressiven Gefiihlen, Angsten oder
Schmerzen leiden

® die unter einem stressigen und belastenden Alltag leiden und daran etwas verdndern méchten.

® und natrlich auch fiir Menschen, die etwas fiir ihr seelisches und korperliches Wohlbefinden tun méchten,
mehr Ruhe und Gelassenheit in ihr Leben bringen mochten.

Kursinhalte

Es werden in acht Treffen verschiedene Zugange zur eigenen Achtsamkeit vermittelt:
o (iber die Kérperwahrnehmung / Aufmerksamkeit auf den Kérper (Bodyscan)

o sanfte Bewegungsiibungen / leichte Yoga-Ubungen

e geleitete Meditationen in Ruhe und Bewegungsibungen

e Achtsamkeitsiibungen fir den Alltag

Erganzend werden verschiedene Themen besprochen, wie

e personlicher Umgang mit Stress

® achtsame Kommunikation

® Umgang mit Geflihlen wie Wut oder Angst

e Akzeptanz und Selbstakzeptanz

® ecigene Bewertungen und Erwartungen und wie sie unser tagliches Handeln und Erleben beeinflussen

Die Praxis der Achtsamkeit befahigt uns unsere gewohnheitsmaRigen Verhaltensweisen im Umgang mit innerem
und duRerem Stress, mit Krankheiten und Schwierigkeiten zu erkennen. Wir lernen, immer wieder innezuhalten
und den Herausforderungen unseres Lebens mit Ruhe, Klarheit und Akzeptanz zu begegnen.

Elementarer Bestandteil des Kurses ist die tigliche Ubung der Teilnehmerlnnen zuhause (ca. 45 Min./Tag)

Termine
Der néchste Kurs findet vom 15.01.24 bis 11.03.24, jeweils montagnachmittags von 16.30h bis 19.00h statt. Dazu
kommt ein Ubungstag am Sonntag, den 25.02.24 von 9.30h bis ca. 17.00h.

Anmeldung:
Telefonisch oder per e-mail Kontaktaufnahme mit der Kursleiterin. Vor Kursbeginn findet ein Vorgesprach statt.
(Britta Kéllermann, Tel.: 07641 - 935200, E-mail: mail@praxis-koellermann.de )

Kosten

Die Kursgebiihr betrigt 320€, darin enthalten sind die Kosten fiir 8 Ubungsabende, den Ubungstag und
Unterrichtsmaterialien, inclusive Ubungs-CD's. Der Kurs ist von der Zentralen Priifstelle der Krankenkassen als
Praventionskurs zertifiziert. Die meisten Krankenkassen bezuschussen diese Kurse als PraventionsmaRnahme.

Kursleitung
Dr. Britta Kéllermann, Fachérztin fiir Psychosomatik und Psychotherapie, MBSR Lehrerin, Mitglied des MBSR
Verbands Deutschland
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