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Zielgruppe

lhr Nutzen

Stressbewaltigung durch sie 12
Achtsamkeit (MBSR)

»Mindfulness Based Stress Reduction” (MBSR) ist ein
Trainingsprogramm, das Professor Jon Kabat-Zinn vor mehr

als 30 Jahren in der Stress Reduction Klinik der Universitat
Massachusetts (USA) zur Selbsthilfe gegen chronischen Stress und
Stresserkrankungen entwickelt hat.

Das Training wird mittlerweile weltweit umgesetzt. Seine nachhaltige
Wirksamkeit wurde in zahlreichen Studien wissenschaftlich erforscht
und nachgewiesen.

Ein Ziel des Trainings ist es, die Fahigkeit zur emotionalen und
mentalen Selbststeuerung zu entwickeln. Das ermoglicht, sich in
schwierigen Situationen nicht von eingefahrenen Stressreaktionen
Uberwaltigen und bestimmen zu lassen, sondern innezuhalten.

So entsteht ein Raum fiir kreatives Handeln und bewusste
Entscheidungen.

Durch die regelmaRige Achtsamkeitspraxis entwickeln sich
Prasenz und Gelassenheit und eine freundliche und mitfiihlende
Haltung sich selbst und anderen Menschen gegeniiber.
Gedanken,Korperempfindungen und Gefiihle werden klarer und
differenzierter wahrgenommen. Dadurch konnen Stresssignale
friihzeitig erkannt werden und automatisierte Stressreaktionen
vermieden werden.

Flihrungskrafte und Mitarbeitende, die sich nachhaltig mit
Stressbewaltigung beschaftigen wollen.

« Sie entwickeln Gelassenheit und Entspannungsfahigkeit

« Sie lernen Ihre Stresssignale frithzeitig wahrzunehmen

« lhre Konzentrationsfahigkeit verbessert sich

+ Sie entwickeln die Fahigkeit achtsam zu kommunizieren

« lhre Fahigkeit zur Selbststeuerung wird aktiviert

+ Sie gewinnen wieder mehr Lebensfreude und Selbstvertrauen
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Stressbewaltigung durch s 21
Achtsamkeit (MBSR)

Inhalte « Einflihrung in die Achtsamkeitspraxis
« Theoretische Hintergriinde und Erkenntnisse der Stressforschung
+ Achtsamkeitsiibungen im Sitzen, Liegen und Gehen
« Sanfte Yoga -und Korperiibungen
« Aktivierende Korperiibungen
« Praktische Ubungen fiir den Alltag
+ Achtsame Kommunikation
« Kurzvortrage zum Thema Stress und Kommunikation
- Reflektierende Gesprache

Vorgehensweise  * Ein personliches Vorgesprach
« Anleitung, Achtsamkeitsiibungen im Sitzen, Liegen und Gehen

- Ubungen fiir zu Hause anhand von Ubungs-CDs und
Arbeitsunterlagen
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