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Mindfulness Based Stress Reduction

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Achtwochiger Achtsamkeitskurs

Mittwoch vormittags, ab 9. Juni 2021 in Heuweiler

H. Aatz, Institut 3P, Kirchberg 12, 79194 Heuweiler, Tel. 07666/88 46 352, aatz@institut3p.de
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Was ist MBSR?

MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction, deutsch: Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit) ist ein intensives Achtsamkeitsprogramm, das Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn am
Medical Center der Universitat von Massachusetts vor ca. 35 Jahren entwickelt hat.
Heute ist MBSR weltweit verbreitet. Die breite kognitive, emotionale und kdrperliche
Wirkung des Programmes ist wissenschaftlich vielfach nachgewiesen und heute
unbestritten. Sie reicht von besserer Konzentration, gréRerer Lebensfreude, mehr
Gelassenheit und Kreativitat im Umgang mit Problemen bis zur Starkung des
Immunsystems und einer reduzierten Schmerzsensibilitat. Das MBSR-Programm ist
standardisiert und auf 9 Sitzungen innerhalb von 8 Wochen ausgelegt.

Flr wen ist der Kurs geeignet?

Der MBSR-Kurs ist unabhangig von Alter, Beruf oder Weltanschauung fir Menschen
geeignet, die

e ihre mentalen Fahigkeiten, wie Gelassenheit, Konzentrationsfahigkeit, Klarheit,
Kreativitat oder Widerstandsfahigkeit starken wollen,

e ihrem Leben eine neue Qualitat, eine neue Richtung geben wollen, da sie spiiren,
dass etwas Wichtiges verloren geht: der Kontakt zu sich selbst — zu den eigenen
Wiinschen und Bediirfnissen,

e dem Getrieben-werden von dem taglich zu Erledigenden entgegenwirken wollen,

e die Wege suchen, mit Belastungen besser umzugehen, die die Erfiillung der
vielfaltigen Anforderungen im Berufs- und Privatleben mit sich bringen,

e sich haufig in Gribeleien, leidvollen Erinnerungen und Selbstvorwiirfen
verstricken

e an korperlicher, geistiger Erschdpfung, Schmerzen, Schlaflosigkeit oder anderen
Erkrankungen leiden

Einzige Voraussetzung, um mehr Lebensfreude, Leichtigkeit und Gelassenheit gegeniiber
den Herausforderungen des Lebens zu entwickeln, ist die Bereitschaft, wahrend des
Kurses taglich ca. 45 Minuten Achtsamkeitsiibungen zu praktizieren.
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Was wird im Kurs gemacht?

Das zentrale Element von MBSR ist Achtsamkeit, die Jon Kabat-Zinn so definiert:

LAchtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein:

bewusst im gegenwdrtigen Augenblick und ohne zu urteilen.”

In der Achtsamkeitspraxis liben wir, auf eine interessierte, offene und freundliche Art
Kontakt mit uns aufzunehmen. Dabei lernen wir unsere automatischen Denk- Gefiihls-

und Verhaltensmuster genauso kennen, wie unsere verborgenen Ressourcen.

Die wesentlichen Elemente der drei Kurstage sind

Meditationen im Liegen, Sitzen und Gehen,

leichte Ubungen aus dem Yoga,

Kurzvortrage, u. a. zu Wahrnehmung, Stressreaktion, Kommunikation,
Selbstmitgefiihl und Selbstflrsorge,

Selbstreflexionstibungen und

Erfahrungsaustausch in der Gruppe.

Ein wichtiger Bestandteil des Kurses sind Ubungen zu Hause. Dazu werden
Audioanleitungen (Download oder CD) und ein Arbeitshandbuch zur Verfiigung gestellt.

Wer leitet den Kurs?

Der Kurs wird von Helmut Aatz geleitet. Er ist
Gestalttherapeut (HP) und zertifizierter MBSR-Lehrer.
Er war Uber 20 Jahre als Fihrungskraft, Projektleiter
und Berater in der Personalentwicklung groRer
Unternehmen tatig.

Seit 2012 leitet er das Institut 3P — Psyche, Profil,
Performance. Das Institut unterstiitzt, Unternehmen,
Organisationen und Privatpersonen dabei, Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit
aufrechtzuerhalten und zu stdrken. Methodisches
Riickgrat des Institut 3P ist Achtsamkeit.
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Kursdaten, Anmeldung

Kurszeiten
Mittwoch 09. Juni 2021
Mittwoch 16. Juni 2021
Mittwoch 23. Juni 2021
Mittwoch 30. Juni 2021
Mittwoch 07. Juli 2021
Samstag 10. Juli 2020
Mittwoch 14. Juli 2021
Mittwoch 21. Juli 2021
Mittwoch 28. Juli 2021

Ort
Institut 3P
Kirchberg 12
79194 Heuweiler

Vorgesprach

9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
10.00 — 16.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr
9.30-12.00 Uhr

Zum Kurs gehort ein personliches oder telefonisches Vorgesprach.

Kursgebiihr

Die Kursgebdihr ist je nach finanzieller Situation frei wahlbar zwischen

260,00 € und 340,00 €

Weitere Informationen und Anmeldung

@ INSTITUT 3P
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Helmut Aatz
Kirchberg 12

79194 Heuweiler
Tel. 07666.88 46 352
aatz@institut3p.de
www.institut3p.de
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