Das Training wurde vor 30 Jahren von dem
Molekularbiologen Prof. John Kabat-Zinn
entwickelt. Die Wirksamkeit ist mittlerweile

wissenschaftlich belegt und wird in USA

und Europa zunehmend mehr in Kliniken
durchgefuhrt. Es ist weltanschaulich neutral,
alltagsbezogen und beinhaltet Ubungen zur
Lenkung der Aufmerksamkeit und Bewegung.

Die auf Achtsamkeit, Respekt und Wertschatzung
basierende therapeutische Haltung ermoglicht
auch traumatisierten Menschen sich mit den
Uberwiltigenden Themen ohne innere Uber-
forderung auseinanderzusetzen und positive
korrigierende Erfahrungen zu machen.

Der Gruppenkurs (ca. 8 Wochen) umfasst ca. 28 Stunden
inkl. Vorgesprach, Abschlussgesprach und Unterlagen.

Vor Aufnahme des Kurses kdnnen Sie gerne klaren, ob die
Kosten anteilig von lhrer Krankenkasse Gbernommen werden.
Ermaligung in besonderen Fallen nach Absprache maglich.

Die Anmeldung tritt erst nach dem personlichen Vorgesprach
endgultig in Kraft.

Der Kursplatz ist nach Eingang der Kursgebuhr fest reserviert.

Die Kurstermine entnehmen Sie bitte der beigelegten Ubersicht.
Sollte diese nicht dabei sein, wenden Sie sich direkt an mich
unter mail@ernst-jaser.de

www.ernst-jaser.de
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Achtsamkeit bedeutet
die Fahigkeit zur Prasenz,
zur Wahrnehmung
des gegenwartigen Moments.

Durch Ubung entwickelt sich die Fahigkeit jederzeit die Position
eines wohlwollenden, interessierten Inneren Beobachters
einzunehmen, und sich Selbst, den Kérper, mit seinen Sinnen
und Empfindungen, den Gedanken, den Gefuihlen und die Welt
in lebendiger, verbundener Weise wahrzunehmen.

Der Kurs beinhaltet

I ein Vorgesprach
I 8 abendliche Gruppensitzungen a 2,5 St.
I einen Achtsamkeits-Ubungstag ca. 6 St.
I Kursmaterialien

| Mindfulness-Based
Stress Reduction

I die Bereitschaft
zu taglichen Ubungen

I ein Abschlussgesprach

MBSR® unterstutzt ein tieferes Erkennen und Verstehen gewohnheitsmaliiger Denk-, Fihl und Reaktionsweisen,
vor allem im Umgang mit Schwierigkeiten und reduziert den Stress bei den unvermeidbaren Erfahrungen des

Lebens.

Die Praxis der Achtsamkeit befahigt uns jedoch, zur inneren Ruhe, Akzeptanz und Klarheit zu finden - auch
angesichts korperlicher oder seelischer Schmerzen und trotz schwieriger Lebensumstande. Sie fihrt zu einer
umfassenderen Sichtweise, die uns neue, sinnvolle und oft kreative Handlungsmaoglichkeiten eréffnen kann.

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

I einer Erschopfung oder einem Burnout vorbeugen méchten

I mit stressigen Herausforderungen in Familie, Alltag oder
Beruf besser umgehen lernen méchten

I die mehr Gelassenheit und Ruhe erleben méchten, auch im
Umgang mit Schmerzen oder kérperlichen Beschwerden

I die fur sich Moglichkeiten suchen, wieder einmal
innezuhalten und sich selbst mehr Aufmerksamkeit
schenken mochten

I die mehr Selbstwahrnehmung, Selbstbewusstsein
und Selbstverantwortung entwickeln moéchten

Erfahrung einer Teilnehmerin:

leben
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