Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit ist ein
alltagsnahes, effektives Trainingsprogramm fr
Menschen mit Stressbelastungen. Es verbindet
das Jahrtausende alte Wissen Uber die positiven
Wirkungen der Meditation mit den modernen
Erkenntnissen der Medizin und der Stress-
forschung.

Das Achtsamkeits-Training bietet konkrete
Unterstiutzung und Methoden fir den Alltag. Es
vermittelt Wege, auch in schwierigen Situationen
die Gelassenheit und den inneren Halt zu starken.

Der Trainingskurs ,Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit* (Mindfulness Based Stress
Reduction, MBSR) wurde vor 25 Jahren von Prof.
Jon Kabat-Zinn an der Stress Reduction Clinic der
Universitat von Massechusetts in den USA
entwickelt. MBSR wird seitdem an Uber 250
Kliniken und Gesundheits-Instituten in den USA
und zunehmend auch in Europa erfolgreich
eingesetzt.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die
Wirksamkeit des Programms, u.a.:

o effektivere Bewaltigung von Stress-Situationen
e anhaltende Verminderung von kérperlichen
oder psychischen Stress-Symptomen
Starkung des Immunsystems

erhdhte Fahigkeit, sich zu entspannen
wachsendes Selbstvertrauen und Akzeptanz
mehr Lebensfreude und Vitalitat.

Was ist Achtsamkeit?

Jeder kennt Momente von Achtsamkaeit:
ganz prasent sein, mit allen Sinnen offen,
konzentriert auf die aktuelle Situation.

Ganz anders ist es haufig bei Stress-
belastungen: die Gedanken, Sorgen,
Argernisse und Beflrchtungen lassen uns oft
nicht mehr los, scheinen ein Eigenleben zu
fihren. Sind wir mit der einen Sache
beschéftigt, denken wir oft schon an die
nachste.

Durch Achtsamkeit ist es méglich,
innezuhalten und die Atmung, den Kérper und
die Gedanken aufmerksam wahrzunehmen,
ohne zu bewerten oder zu verurteilen.

Beim Achtsamkeits-Training lernen Sie:

e die Gegenwart bewusst wahrzunehmen

» die eigenen Reaktionsweisen auf Arger
und Stress wahrzunehmen und zu
verdndern

e eigene Denkmuster und stress-
verscharfende Einstellungen zu erkennen
und zu beeinflussen

e Kontakt zum Kérper aufzunehmen und
sich in seinem Korper zu entspannen

¢ eine freundliche und verstehende Haltung
sich selbst gegenlber zu entwickeln

Kursinhalte

Achtsamkeits-Meditation im Sitzen, Gehen
und Liegen

mentale Kérperwahrnehmung (Bodyscan)

sanfte Dehnungs- und Entspannungs-
dbungen aus dem Yoga

Ubungen zur Integration von Achtsamkeit in
den Alltag

Themenschwerpunkte wie
o Umgang mit Stress
o Umgang mit unangenehmen
Gefuhlen
o Achtsame Kommunikation
o  Selbstachtung und Mitgefuhl

Ubungen zu Hause

Sie lernen, dass ein Mensch mehr fir sich tun
kann, als Sie vielleicht vermuten. Das geht nicht
von selbst. Es wird auch etwas von lhnen
verlangt.

Voraussetzung fur den Erfolg des Kurses ist,
dass Sie zu Hause regelmaBig trainieren:

an 6 Tagen der Woche mindestens 45 Minuten,
8 Wochen lang.

Zur Untersttzung erhalten die Kursteilnehmer
ein Arbeitsbuch und Ubungs-CDs.



Fir wen ist der MBSR-Kurs geeignet?

Der Kurs ist geeignet fiir Menschen, die

durch beruflichen und persénlichen Stress
belastet sind

unter stressbedingten Krankheiten oder
Symptomen leiden (z.B. Bluthochdruck,
Multiple Sklerose, Schlafstérungen, Migréane)
aktiv ihre Gesundheit schitzen méchten

eine Ergadnzung zur medizinischen oder
psychotherapeutischen Behandlung wiinschen
achtsamer leben mdchten

eine Methode der Selbsterforschung erlernen
wollen

In einem Vorgespréach wird gemeinsam
geklart, ob das Training zum jetzigen
Zeitpunkt auch fir Sie geeignet ist.

Kursablauf und Termine

individuelles Vorgesprach
(Termin nach Vereinbarung)

8 Kursabende zu je 3 Stunden,

je Donnerstags 18-21 Uhr

ein Tag der Achtsamkeit
(Samstags 9 — 16 Uhr)
individuelles Nachgesprach
regelméaBige hausliche Praxis von
30-45 min taglich wahrend des
8-Wochen-Kurses

Kursbeginn
Donnerstag, 10. Jan. 2008

Kursort
venimed-Institut, Ostenhellweg 60,
44135 Dortmund

Kosten

Euro 250,00 inkl. Arbeitsunterlagen
und Ubungs-CDs

(Der Kurs ist als PraventionsmaBnahme
zuschussféhig durch die Trager der
Gesetzlichen Krankenversicherung.)

Anmeldung:

per Fax 0231-4763782 oder per Post

mit beiliegendem Anmeldeblatt,

in der Praxis Dr. Koepchen, Tel. 0231-4763780
oder per Email info@dr-koepchen.de

Kursleitung

Dr. Johannes Koepchen, Arzt fiir
GeféBchirurgie, Ausbildung zum Trainer und
Coach fir Stressmanagement, zertifizierte
Ausbildung als MBSR-Trainer

Fiivalal Zuucrie Fraalo Ul OCialincaisil_olrcoolrcuiLsin

Dr. med. J. Keepchen
Chirurgie_Gefafichirurgie_Phlebologie

Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit

MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction)

Ein 8-Wochen-Trainingsprogramm nach
Prof. Jon Kabat-Zinn




