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“Man kann die Wellen nicht stoppen,

aber man kann lernen zu surfen.” Jon Kabat-Zinn

Stressbewältigung durch Achtsamkeit

das bewährte 8-Wochen Training

8 x mittwochs 17–19.30 Uhr: 17.05.–12.07.2017 (nicht 07.06.2017), 

ganztägiger Übungstag am Sa, 01.07.2017 alt. So, 02.07.2017 von 10-16 Uhr.
Ort: Außenstelle der Universität Bayreuth im Gebäude der Firma Schlenk,

 Ludwig-Thoma-Str. 36 a, 1. Stock
Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die Wirksamkeit dieses Kurses, der als MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction) vor 30 Jahren von Jon Kabat Zinn an der Massachusetts Medical School entwickelt wurde:

· Verminderung von Stressempfinden und Verbesserung der Stressbewältigung

· Unterstützung  der psychischen und physischen Gesundheit

· Stärkung des Immunsystems

· Schärfung der kognitiven Fähigkeiten wie Konzentration, Gedächtnis

· Verbesserung der Entscheidungsfähigkeit

· Erhöhung von Selbstfürsorge und Empathie

Was wird trainiert? 

Das sorgfältig strukturierte Training schult die Achtsamkeit in Stille und Bewegung, allein und in Kommunikationssituationen, und hilft Teilnehmern, eine differenzierte Wahrnehmung von Gedanken, Emotionen und Körperempfindungen zu entwickeln. Teilnehmer lernen, negative innere Erfahrungen von Handlungsimpulsen oder gewohnheitsmässigen Denkmustern abzukoppeln.  Präsenz, Gelassenheit und Selbstfürsorge werden in Ruhe kultiviert, und dann in zunehmend herausfordernden Situationen geübt. 

Wie wird trainiert? 

Übungsformen des erfahrungsbasierten Ansatzes umfassen den von Jon Kabat Zinn entwickelten Body-Scan, Sitz- und Gehmeditationen, achtsame Yoga-Sequenzen, Kommunikationsübungen und Übungen der Achtsamkeit bei Alltagstätigkeiten.  Zielgerichtete Dialoge, Austausch in der Gruppe, sowie Informationen aus der Stress-Forschung ergänzen die praktischen Übungen. 

Der intensive Kurs besteht aus einer Einführung,  acht 2.5 stündigen Treffen, und einem ganzen Übungstag  – insgesamt 28 Stunden. Teilnehmer erhalten ein Arbeitsbuch und CDs/MP3s (insgesamt 4 Stunden Audio-Material) mit Übungsanleitungen zur Unterstützung ihrer regelmäßigen Übung zuhause.  

Selbstbeteiligung: €90 Studierende/€150 Mitarbeiter
Anmeldung bei Kursleiterin: Antje Ricken, M.A., MBSR Trainerin  
Tel.: 0178 - 7775084 ;   kurse@achtsame-heilkunst.de  
