    MBSR- Stressbewältigung durch Achtsamkeit

Themenübersicht - 8 Kurstermine:

1. Was ist Achtsamkeit – mit der Übung beginnen


2. Sichtweisen und Problemlösungen


3. Leben im Augenblick


4. Die Kunst des Erlaubens – Stressreaktivität
5. Achtsamer Umgang mit Stress 

6. Freundschaft mit sich selbst schliessen -  Achtsamkeit in der Kommunikation 


7. Achtsam leben 

8. Rückblick und Ausblick

1. Termin

Was ist Achtsamkeit?

Mit der Übung beginnen.

Achtsamkeit

bedeutet auf bestimmte Art und Weise aufmerksam zu sein, und zwar:

mit Absicht

im gegenwärtigen Augenblick

ohne zu (ver-)urteilen
so offen und freundlich wie möglich

Der gegenwärtige Augenblick, das Jetzt, ist der einzige Augenblick in dem wir wirklich leben. Vergangenes ist vorüber, Zukünftiges noch nicht geschehen. Nur die Gegenwart steht uns zum Leben zur Verfügung. Das Jetzt ist die einzige Möglichkeit, die wir haben, um wirklich zu sehen, wirklich zu handeln, wirklich heil und gesund zu werden. Deshalb ist jeder Moment so unendlich kostbar.

Achtsamkeit ist die Bewusstheit, die sich durch gerichtete, nicht wertende Aufmerksamkeit im gegenwärtigen Augenblick einstellt. 

Jon Kabat-Zinn

Achtsamkeit

Nicht-bewertendes Gewahrsein des gegenwärtigen Augenblicks

Freundliche, wache Aufmerksamkeit – sein lassen – beobachten, was geschieht.
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Mögliche Wirkungen der Achtsamkeitspraxis: 

	Positive Veränderungen: 

· Verbesserung der allgemeinen körperlichen und psychischen Befindlichkeit 

· Mögliche positive Beeinflussung des Immunsystems 

· Verbesserte Schmerzbewältigung 

· Symptomverringerung bei Depression oder Angst 

· Erhöhe Selbstakzeptanz und Akzeptanz anderer 

· Mehr Vitaliät und Lebensfreude 




	Umgang mit Stress: 

· Schnelleres Wiederherstellen von körperlichem und seelischem Gleichgewicht

· Wahlmöglichkeiten erkennen

· Probleme in einem grösseren Kontext sehen

· Grössere Flexibilität bei Problemlösung

· Wahrnehmung von Körperempfindungen, Gedanken, Gefühlen ohne automatisch zu reagieren




Grundpfeiler der Achtsamkeit

(
Geduld

(
Vertrauen

(
Anfängergeist

(
Akzeptanz

(
Nicht urteilen 

(
Nicht streben

(
Loslassen

(
Mut

(
Mitgefühl für sich und Andere

  Übungen für Zuhause - 1. Woche

· An mindestens 6 Tagen der kommenden Woche den Body Scan mit CD üben.

· 9-Punkte-Übung

· Einmal pro Tag etwas achtsam essen oder trinken.

Neun Punkte-Übung

Verbinden Sie alle neun Punkte mit vier geraden Linien,

ohne den Stift abzusetzen

und ohne eine der Linien zweimal zu ziehen.
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