Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

8-Wochen-Kurs MBSR

(mindfulness based stress reduction)

Achtsamkeitsiibungen legen die Basis fiir eine bewusste Selbstwahrnehmung und
lenken absichtsvoll die Aufmerksamkeit zum gegenwartigen Moment. Dies fiihrt zu
einer offeneren, positiven und nicht wertenden Haltung.

Kursinhalte:
* geleitete Achtsamkeitsmeditationen im Sitzen, Liegen und Gehen
* Bewegungsiibungen aus dem Yoga
* achtsame Kommunikation
* Integration von Achtsamkeit in den Alltag
* konstruktiver Umgang mit Gefiihlen wie Wut, Arger und depressiven Stimmungen
* Selbstfirsorge
* kurze Vortrage und Erfahrungsaustausch in der Gruppe

Bei Menschen, die MBSR regelmaBig zwei Monate praktiziert haben, konnte die Forschung folgende
Verdnderungen nachweisen:

* verbesserte physische und psychische Gesundheit

* hohere Konzentrationsfahigkeit

* konstruktiverer Umgang mit herausfordernden Stress-Situationen

* mehr Selbstakzeptanz und Selbstvertrauen

* mehr Ruhe und Klarheit

Um Achtsamkeit nachhaltig ins Leben zu integrieren, ist es wichtig, wahrend des Kurses zu Hause zu
iben - um die Ubungspraxis zu unterstiitzen, gibt es ein Begleitheft und CDs.

Ort: SIA (Systemisches Institut fiir Achtsamkeit) S | /\
Friedelstr. 40, 12047 Berlin, www.sia-berlin.com e e o s

Kursgebiihr: 370 €, inkl. personlichem Vorgespréch und Kursmaterialien

Anmeldung: Andrea Frank, MBSR-Kurse, Supervison, Fortbildung
post@andrea-frank.com oder 0176.24 81 37 05
www.andrea-frank.com

Zuschuss der gesetzlichen Krankenkassen nach § 20 SGB Pravention
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