Was ist MBSR Kursdaten

VBSR st die Abkirzung von MBSR-8-Wochen-Kurs vom 29.11.2023 Stress bewa Iti g un g
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"Mindfulness Based Stress Reduction” Nov 29., Dez 6./13./20., Jan 17./24./31., Feb 7. d u rc h
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. : Ziirich Ihof
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Kosten: Fr. 760.-
MBSR st eine einfach zu erlernende www.achtsamkeitlernen.ch
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Was ist Achtsamkeit

Achtsamkeit ist eine klare und nicht-
wertende Form von Aufmerksamkeit, die
uns in jedem Augenblick unsere Ge-
danken, Gefiihle und Aussenwahr-
nehmungen bewusst erleben lasst.
Achtsamkeit befahigt uns, allen Lebens-
umstanden mit Akzeptanz und Ge-
lassenheit zu begegnen. Achtsamkeit
ermoglicht uns, die Funktionsweise
unseres Geistes zu verstehen. Auto-
matische Muster im Geist, die Stress
verursachen und verstarken, konnen
durch Achtsamkeit erkannt und verandert
werden.

"Achtsamkeit ist eine einfache und
zugleich hochwirksame Methode,
uns wieder in den Fluss des
Lebens zu integrieren, uns wieder
mit unserer Weisheit und Vitalitat
in Beriihrung zu bringen."

Jon Kabat-Zinn

Kurs und Inhalt

Der Kurs basiert auf dem sog. 8-Wochen-
Standardprogramm "MBSR", wie es von
Jon Kabat-Zinn entwickelt wurde. Das
Unterrichtsmaterial wird an 8 Abenden (2,5
Std) und an einem ganzen Kurstag (Tag
der Achtsamkeit) vermittelt.

Die Kernelemente des Kurses sind
Ubungen zur Schulung der Achtsamkeit,
Erfahrungsaustausch in der Gruppe,
Kurzvortrige und das Uben zu Hause .

Folgende formale Meditationen werden im
Kurs unterrichtet: Bodyscan im Liegen,
Sitzmeditation mit Atemachtsamkeit,
Gehmeditation, sanfte Yoga und Kor-
periibungen, Mitgefiihlsmeditation. All
dies soll zu Hause regelmassig mit
zugeschickten Audiofiles gelibt werden.
Wichtige Themen im Kurs sind : Umgang
mit Stress, schwierigen Gefiihlen und
Schmerzen; Anwendung von Achtsamkeit
in der Kommunikation und in All-
tagssituationen.

Fur wen ist MBSR

Der Kurs ist grundsatzlich fiur alle
Menschen , unabhangig von Alter, Beruf,
Bildung und Weltanschauung geeignet.

MBSR schult eine Anzahl von Eigen-
schaften, die im Privatleben und im Beruf
von grossem Wert sind: Gelassenheit und
Entspanntheit, Konzentrationsfahigkeit,
mentale und emotionale Stabilitat, Selbst-
vertrauen, Selbstwahrnehmung, Optimis-
mus, Empathie, , Bindungs- und Team-
fahigkeit .

Beschwerden und Schwierigkeiten wie
Schmerzen, Verspannungen, Stress-
symptome,Selbstzweifel, Angste, Burn-Out
und depressive Zustande konnen mit
MBSR systematisch verbessert werden.
MBSR fordert inneres Wachstum und
gliicklich sein. Es ist ein idealer Einstieg,
um Meditation zu erlernen.



