Organisatiorisches

Der Gruppenkurs kostet: 360,00 Euro inkl. Vorgesprach,
Tag der Achtsamkeit und Unterlagen (CDs).
Sie kénnen vor Aufnahme des Kurses gerne klaren,

ob die Kosten anteilig von lhrer Krankenkasse

{ibernommen werden. § T ; &ﬂ ‘:& A ’
Mindfulness-Based Achtsamkeitskurs
Stress Reduction Termine - ZUr'Stresshb tigung

Das Programm zur achtsamkeitsbasierten Termine nach Ankiindigung

Stressreduktion wurde vor iber 30 Jahren
von dem Molekularbiologen Professor

Jon Kabat-Zinn entwickelt.

Er verkniipfte das Wissen iber Achtsamkeit,
Yoga und Meditation mit moderner Stress-
forschung. Mittlerweile wird dieses alltags-
bezogene und weltanschaulich neutrale
Programm in USA und in Europa in zahlreichen
Kliniken und Praxen angeboten. Die erfolg-

Praxis fiir drztliche Psychotherapie

Dr. med. Andreas Ueltzhoffer

Lehrer fiir Achtsamkeit (MBSR / MBCT)
Mitglied im MBSR-MBCT-Verband

reiche Wirksamkeit wurde in wissenschaft-

lichen Studien belegt.

Gartenstralle 48 - 69168 Wiesloch
Telefon: 0 6222 /3164 796
ueltzhoeffer@praxis-pt.de - www.praxis-pt.de




MBSR
8-WOCHEN-KURS

Der MBSR-Kurs eignet sich fiir alle Menschen,
die im Rahmen einer vertrauensvollen Gruppe

e einer Ersch6pfung oder einem
Burnout vorbeugen mochten

* mit stressigen Herausforderungen
in Familie oder Beruf besser umgehen
lernen méchten

¢ die mehr Gelassenheit und Ruhe erleben
mochten, auch im Umgang mit Schmerzen
oder korperlichen Beschwerden

e die fir sich Moglichkeiten suchen, wieder
einmal innezuhalten und sich selbst mehr
Aufmerksamkeit schenken mdéchten

* die mehr Selbstwahrnehmung und
Selbstverantwortung erlernen mdéchten

,,Mit Achtsamkeit zu leben
hat mein Leben verdndert —

nicht dass ich keinen Stress oder keine

Probleme mehr habe - sondern dass ich
eine andere Haltung zu dem habe, was
mich friiher belastet hat — ich nach dem
Kurs vielem mit mehr Gelassenheit und
innerer Ruhe begegnen kann*.

Erfahrung einer Teilnehmerin

,, Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise A
aufmerksam zu sein; bewusst, im gegenwartigen %

Augenblick und ohne zu bewerten “

Der 8-wochige Kurs umfasst:
Bl cin Vorgesprach

Bl 8 abendliche Gruppensitzungen
a 2,5 Stunden

Bl cinen Achtsamkeits-Ubungstag
an einem Samstag

Bl Kursmaterialien
(Ubungs-CD’s und Kursunterlagen)

Bl die Bereitschaft zur taglichen
Ubungspraxis zuhause (45 Min.)

Jon Kabat-Zinn £ wd

Die meiste Zeit iber sind wir nicht présent, ’ P
(& i

nicht im gegenwartigen Augenblick. Unser Geist

verliert sich in Gedanken und Geftihlen, die uns 2

immer wieder in die Vergangenheit oder die
Zukunft entfiihren — wir erinnern, wiinschen,

bedauern, kritisieren, planen, hoffen ...

Wenn wir Achtsamkeit als innere geistige
Haltung in unser Leben integrieren, entwickeln
wir ein tieferes Verstdndnis von uns selbst und
kénnen angesichts schwieriger Lebensumstande
den Herausforderungen des Lebens mit mehr
Ruhe, Klarheit und Akzeptanz begegnen und
koénnen Frieden schlieBen mit dem was ist,

Frieden mit uns selbst und dem Leben.



