Ratgeber fur VMIBSR:
Achtsamkeit und
Stressbewdltigung

MBSR, oder Mindfulness-Based Stress Reduction.

Die Methode wurde in den 1970er Jahren von dem amerikanischen
Mediziner Jon Kabat-Zinn entwickelt. Sie wird heute weltweit in
verschiedenen Bereichen eingesetzt, wie beispielsweise in der
Gesundheitsversorgung, in Unternehmen und in Schulen.

MBSR ist ein Programm zur Stressbewaltigung, das auf
Achtsamkeitsmeditation basiert.




Formale Meditationstechniken

MBSR beinhaltet verschiedene Meditationstechniken, die erlernt und
regelmaldig geubt werden.

Diese Techniken dienen dazu, die Aufmerksamkeit zu schulen und das
Bewusstsein fur den gegenwartigen Moment zu starken.




Sitzmeditation

1 Einstieg

In einer ruhigen Umgebung bequem Platz nehmen. Den
Koérper entspannen und auf den Atem fokussieren.

) Achtsames Beobachten

Den Atem bewusst wahrnehmen, ohne ihn zu verandern.
Gedanken kommen und gehen lassen, ohne ihnen
nachzuhangen.

3 Zuriuck zum Atem

Immer wieder den Fokus auf den Atem lenken. Die
Konzentration kann wahrend der Meditation schwanken,
einfach wieder zum Atem zuruckkehren.




Sanfte Yogalbungen

Um den Kdrper zu entspannen und die Achtsamkeit zu férdern, dienen sanfte Yogaubungen. Diese sind ein integraler
Bestandteil von MBSR.

Dehnung und Flexibilitcit

1
Gezielte Dehnubungen verbessern die Beweglichkeit und fordern die Korperwahrnehmung.
Atmung und Entspannung
2 Atemubungen und Entspannungstechniken reduzieren Stress und fordern die
innere Ruhe.
Korperliche Ausgeglichenheit
3 Sanfte Yogapositionen starken die Muskulatur und

verbessern die Kdrperhaltung.

Die Ubungen sind fur alle geeignet, unabhangig von Vorkenntnissen oder kérperlicher Fitness.



Achtsamkeit im Alltag

Achtsamkeit ist nicht nur eine Praxis fur Meditationstbungen, sondern eine Haltung, die in allen Lebensbereichen integriert

werden kann.

Bewusstes Atmen
1 Achten Sie auf Ilhren Atem und lassen Sie Ihre Gedanken los
Gehen
2
Spuren Sie den Boden unter lhren Ful3en
Essen
3
Geniel3en Sie den Geschmack und die Textur
" Korperliche Empfindungen
Spuren Sie die Warme, den Druck und die Bewegung
5 Gedanken

Beobachten Sie Ihre Gedanken ohne zu bewerten

Die Integration von Achtsamkeit in den Alltag kann durch einfache Ubungen wie bewusstes Atmen, achtsames Gehen oder

Essen erreicht werden.

Achten Sie auf Ihre kérperlichen Empfindungen und beobachten Sie Ihre Gedanken ohne zu bewerten.



Gruppensitzungen
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Gemeinschaftliche Praxis

In Gruppensitzungen Uben Teilnehmer gemeinsam formale Meditationen und
Achtsamkeitsibungen.

Austausch und Inspiration

Die gemeinsame Erfahrung bietet Raum fur den Austausch von Erfahrungen
und Inspirationen, was die Motivation und das Verstandnis fordert.

Flihrung und Anleitung

Ein erfahrener MBSR-Trainer fUhrt die Sitzungen und bietet Unterstutzung und
Anleitung bei der Praxis.

Soziale Unterstiitzung

Die Gruppendynamik und der gemeinsame Austausch schaffen ein Gefuhl der
Gemeinschaft und der sozialen Unterstutzung.




Selbststudium

Ubungsanleitungen

1 Sich mit den Meditations- und Achtsamkeitsibungen vertraut machen, bei uns
z. B. durch Audio und Umsetzungsbogen.

Tagebuch flihren

2 Gedanken, Emotionen und korperliche Empfindungen protokollieren, um
Achtsamkeit im Alltag zu verbessern.

Allgemeine Online-Ressourcen nutzen

3 Websites, Blogs und Apps bieten zusétzliche Informationen und Ubungen zur
Achtsamkeit und Stressbewaltigung.

Selbsterkundung

4 Sich mit den eigenen Bedurfnissen und Stressoren auseinandersetzen und
individuelle Wege zur Stressreduktion finden.




Gesundheits- und Vitalitatsforderung

Stressabbau und Emotionale Verbesserte Gesundheitliche
Entspannung Ausgeglichenheit Lebensqualitat Vorteile

MBSR reduziert Stress und MBSR fordert emotionale MBSR steigert Lebensfreude, Studien belegen positive
verbessert die Fahigkeit, mit Stabilitat, Optimismus und die Effekte auf Herz-Kreislauf-
schwierigen Situationen Selbstwahrnehmung und Fahigkeit, Gesundheit, Schlafqualitat
umzugehen. innere Ruhe. Herausforderungen zu und Immunsystem.

meistern.



Bezuschussung durch
Krankenkcdassen
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Kostenulibernahme

Viele Krankenkassen Ubernehmen einen Teil der Kosten fir MBSR-Kurse. Die Hohe der
Kostenubernahme variiert je nach Krankenkasse.
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Voraussetzungen

Es gibt bestimmte Voraussetzungen, die erfullt sein midssen, damit die Krankenkasse die _#_,_:"
Kosten Ubernimmt. "J\;-
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Individuelle Beratung

Es ist empfehlenswert, sich bei der eigenen Krankenkasse zu informieren, welche
Voraussetzungen gelten.




Wirksamkeit von MIBSR

Wissenschaftliche Studien

Zahlreiche Studien belegen die Wirksamkeit von MBSR bei
der Stressreduktion, Verbesserung der Stimmung und
Steigerung des Wohlbefindens.

MBSR zeigt positive Effekte auf die korperliche und geistige
Gesundheit, wie z.B. eine starkere Immunabwehr und eine
verbesserte Schlafqualitat.

Langfristige Effekte

MBSR hat langfristige positive Auswirkungen, die weit Uber
den Kurs hinausgehen. Die erlernten Fahigkeiten
unterstitzen Teilnehmer im Umgang mit Stress und
Herausforderungen des Alltags.

MBSR hilft, ein achtsames und bewussteres Leben zu fuhren
und die eigene Resilienz zu starken.



Anwendungsgebiete von VMIBSR

Stressbewsdltigung

MBSR hilft, Stress zu reduzieren und die emotionale
Widerstandsfahigkeit zu starken. Stressoren kénnen im
Berufsleben, in Beziehungen oder bei chronischen
Erkrankungen auftreten.

Chronische Schmerzen

MBSR kann die Lebensqualitat von Menschen mit
chronischen Schmerzen verbessern. Es unterstutzt die
Akzeptanz von Schmerzen und férdert ein achtsames
Umgang damit.

Depression und Angststorungen

MBSR kann helfen, depressive Symptome und
Angstzustande zu lindern. Es fordert die Selbstregulierung
und hilft, negative Gedankenmuster zu erkennen und zu
verandern.

Verbesserung der Schilafqualitct

MBSR kann zu einem ruhigeren und tieferen Schlaf
beitragen. Achtsamkeitsibungen helfen, den Geist zu
beruhigen und sich vor dem Schlafengehen zu
entspannen.



Fur wenist MIBSR

gedacht?

Fur alle, die ihre
Gesundheit und ihre
Vitalitat erhalten und
starken wollen.

Achtsam leben und sich
dabei besser kennen
lernen wollen

Mit Stress im
beruflichen und / oder
privaten Bereich
gelassener umgehen
wollen.

Unter Schmerzen
leiden, akut als auch
chronisch



Ablauf und Struktur eines VIBSR-

Kurses

EinfUhrung und

Grundlagen

Der Kurs beginnt mit einer
EinfGhrung " was verstehen
wir unter Achtsamkeit ".

Im weiteren Verlauf der 8
Module lernen die
Teilnehmer, die Grundlage
des MBSR, den Umgang mit

"Stressbewaltigung" kennen.

Formale
Meditationspraxis

regelmassige Meditationen in
verschiedenen
Ausgangsstellungen. (es
werden nicht nur
Sitzmeditationen angeleitet).
Alle Meditation verbessern,
bei regelmaRigem Uben,
Konzentration, Achtsamkeit
und Wahrnehmung.

Yoga-Ubungen

Sanfte Yogaubungen
unterstutzen die
Kérperwahrnehmung und
férdern Flexibilitat und
Entspannung.

Gruppen und

Gesprache

Gruppengesprache
ermoglichen den Austausch
von personlichen
Erfahrungen und férdern den
Lernerfolg.



Quualifikationen der MBSR-Trainerin

Anerkannte Ausbildung Erfahrung in der Praxis

MBSR-Trainerinen erhalten die Ausbildung in
renomierten Ausbildungsinstituten, mit
abschliessendem Zertifikat.

Die Anerkennung der gesetzlichen Krankenkassen (GKV)
erfordert neben der Ausbildung zum MBSR-Trainer ein
Studium mit psychologischen und padagogischen
Inhalten.

Mit langjahriger Erfahrung:

Dagmar Meurer-Schepers Dipl.PT,_
Achtsamkeit - Meditation - Stressbewaltigung

Zertifizierte. MBSR - Trainerin


https://www.therapie-meurer.de/

Fazit und
Empfehlungen

MBSR ist eine effektive Methode zur Stressbewaltigung und
Gesundheitsforderung. Die Kombination aus Achtsamkeitsmeditation,
sanften Yogaubungen und Selbststudium ermaoglicht eine nachhaltige

Veranderung.




