


Stress in
Alltagssituationen
bewaltigen und
Burnout vorbeugen

Nachhaltig Lebensqualitat
steigern und die eigene
Gesundheit starken

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit A A

(MBSR) Mindfulness-Based Stress Reduction PRAXIS FUR LOGOPADIE & STRESSBEWALTIGUNG @

VSABINE KUCKENBERG



DAS KONZEPT DER ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit (,Mindfulness”) stellt eine spezifische
Form von Aufmerksamkeitslenkung auf den gegen-
wartigen Moment dar, bei der verschiedene Objekte
betrachtet werden: Der Atemvorgang und das Korper-
empfinden im Allgemeinen, Gedanken, Gefiihle und
weitere Sinneswahrnehmungen (z.B. das Horen).

Das eigene Erleben, wie es sich im Augenblick
darstellt, wird dabei frei von Urteil oder Bewertung
angenommen. Durch diese offene und akzeptierende
Haltung kann ein tieferes Verstandnis fiir uns selbst
sowie unsere gewohnheitsmaRigen Reaktionsmuster
entstehen - und sich ein Freiraum fiir neue Hand-
lungsmoglichkeiten auftun.

Gleichzeitig erlaubt uns die Schulung der Achtsam-
keit, die Kostbarkeit und Einzigartigkeit des gegen-
wartigen Momentes bewusst werden zu lassen —
unabhdngig davon, ob wir gerade eine angenehme
oder schwierige Erfahrung durchleben.

MBSR RICHTET SICH AN MENSCHEN, DIE

e unter beruflichem oder privatem Alltagsstress
leiden oder Stresssymptomen und Burnout
vorbeugen mochten

e durch psychosomatische Beschwerden oder
Schlaflosigkeit belastet sind

* mit akuten oder chronischen Erkrankungen leben
und/oder von chronischen Schmerzen betroffen sind

* Beeintriachtigungen durch Angste erleben und

e einen aktiven Beitrag zur Erhaltung oder zur Wie-
dergewinnung ihrer Gesundheit leisten méchten

* bewusster leben mochten

e eine sinnvolle Ergdnzung zur medizinischen oder
psychotherapeutischen Behandlung suchen

e mit der Meditation eine Methode zur Selbster-
fahrung und Selbsterforschung erlernen méchten

e erhohte Selbstakzeptanz und Toleranz anderer
erleben mochten



INHALTE DES MBSR-TRAININGS

Kernelemente des Programms sind Ubungen zur Schulung der Achtsamkeit. Sie
kdnnen unabhangig von Alter und korperlichem Zustand von allen Interessierten

durchgefiihrt werden und umfassen:

o Angeleitete Ubungen zur Kérperwahrnehmung ("Body-Scan")

o Sanfte Kérperarbeit in Bewegung

o Sitz- und Gehmeditation

° Informelle Achtsamkeitsmeditation: Achtsamkeit bei der Verrichtung

alltaglicher Handlungen im Alltag

UNTERRICHTSFORMATE

o Das klassische 8-Wochen-Training umfasst: 2,5 Trainingsstunden
pro Woche, einen einzelnen Achtsamkeitstag von 6 Stunden,
Kursunterlagen inklusive CDs

° Weitere Formate: Einzelunterricht, Tagesseminare,
zielgruppenspezifische Seminare




