Angebote fiir Privatpersonen
und Unternehmen

 MBSR - Stressbewaéltigung durch
Achtsamkeit

» Meditation

* Yoga

 autogenes Training

» progressive Muskelentspannung

* Beratung in Stressmanagement
und Achtsamkeitstraining

« Beratung in Erndhrung, Bewegung
und Entspannung

» Vortrdge und Informationsveran-
staltungen

» Retreats (Auszeit 5-7 tagig)

Informationen zu Terminen, Kursgebthren,
speziellen oder persénlichen Angeboten
kénnen Sie meiner Website entnehmen. Fur
ein personliches Telefonat stehe ich Ihnen
sehr gerne zur Verfugung.
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Anja Bernet
MBSR - Lehrerin (Achtsamkeitstrainerin),
Gesundheitsberaterin,
Rettungsassistentin, Sozialwirtin

Anja Bernet
Stressbewiltigung durch

Achtsamkeit ([MBSR),
Gesundheitsberatung

Ernahrung, Bewegung, Entspannung,
Meditation, achtsame Kommunikation und
Gesprachsfihrung, Hatha Yoga, Koérper-
wahrnehmung

07132/49140-52

info@mbsr-heilbronn.de
www.mbsr-heilbronn.de

Anja Bernet
Stressbewiltigung durch
Achtsamkeit (MBSR),

Gesundheitsberatung

Ernahrung, Bewegung, Entspannung,
Meditation, Hatha Yoga, Kérper-
wahrnehmung, achtsame Kommunikation
und Gesprachsfuhrung

Den Herausforderungen des Lebens mit mehr
innerer Ruhe und Gelassenheit begegnen.

info@mbsr-heilbronn.de
www.mbsr-heilbronn.de



Die MBSR Methode ...

wurde 1979 von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn ent-
wickelt. Sie ist eine einfache und sehr wirk-
same Methode mit einem ganzheitlichen
Ansatz von praktischen, achtsamkeits-
basierten Ubungen zur Stressredukeion.

Achtsamkeit bedeutet, ganz prisent im Hier
und Jetzt zu sein. Das heifit, jeden Augenblick
bewusst erleben und die dazugehérigen
Kérperempfingungen, Sinneseindriicke, Gefiihle
und Gedanken, ob angenehm, unangenehm oder
neutral wahmehmen, nicht bewerten und nicht
urteilen. Sie lernen, lhre kérperlichen und
emontionalen Reaktionen auf Stress im
Moment des Entstehens zu erkennen und damit
umzugehen, ohne sich dabei in Widerstinde,
Erimnerungen oder Phantasien zu verstricken.

Durch eine achtsame Haltung gegeniiber dem
Leben und der Erfahrung kann ein tiefes
Verstiandnis fiir Bediirfnisse, Motive und
Wiinsche entstehen. Ein besserer Einblick in
Gewohnheitsmuster und unangemessene
Reaktionen entsteht. Aus diesem Prozess
heraus kénnen neue Perspektiven encwickelt
werden.

MBSR trainiert lhre natiirlichen mentalen
Fihigkeiten und férderc einen kreativen,
sinnvollen Umgang mit stressaus[dsenden
Situationen. Gleichzeitig steigert es lhre
Konzentrationsfihigkeit und lhre Fihigkeit,
aktiv zu entspanmen.

Was MBSR bewirkt

Stress und Sorgen sind Teile unseres Lebens
im Beruf und in der Familie. Sie haben viele
Gesichter: Uber- oder Unterforderung,
Erschopfung, Krankheit, Angste, Verlust,
Schmerz, Trauer ....

Das MBSR-Achtsamkeitstraining mdchte
das Gleichgewicht zwischen Kérper und
Geist erhalten oder wieder herstellen. Es
ermoglicht, Situationen der persénlichen
psychischen Belastung gelassen und

konzentriert zu begegnen. MBSR kann auf
vielfache Weise helfen:

Besserer Umgang mit Stresssituationen in
dem Sie lhre persénliche Bewiltigungs-
strategien fiir Stresssituationen entwickeln.

Eérderung der Konzentrations- und
Entspannungsfihigkeit sowie eines
erholsamen Schlafes.

Linderung von Krankheitssymtome ist
moglich. Es trigt dazu bei, dauerhaft kérper-

liche (z.B. verinderte Schmerzerfahrung) und

psychische Beschwerden zu [indern.

Wachsendes Selbstvertrauen und Akzeptanz.

Steigerung von innere Ruhe, Gelassenheit,
Energie, Lebensfreude, Vitalitit und
Wohlbefinden.

Aktivierung von eingenen Ressourcen, von
eigenen Stitken und Krifte sowie des
Immunsystems und den Selbstheilungs-
krafte.

Der MBSR Kurs
Das Acht-Wochen-Progamm

umfasst

8 Kurseinheiten zu je 2,5 Stunden (einmal
wéchentlich)

* einen Ubungstag (i.d.R. am Wochenende)
von ca. 6 Stunden

* ein personliches Vor- und Nachgespriach

» Kurzvortrige und Gruppengespriche zu
Schwerpunktthemen wie Umgang mit
Stress, schwierige Gefiihle, achtsame
Kommunikation und Gesprichsfiihrung,
Selbstakzeptanz

» Arbeitshandbuch und drei CDs

mitbungsanleitungen
Kursinhalte
» Achtsame Wahmehmung des Kérpers in
Ruhe {Body-Scan) und in Bewegung

(sanftes Yoga und Dehniibungen).

» Achtsamkeitsiibungen im Sitzen und

Gehen [Meditation).
s Integration der Ubungen in den Alltag.
» Tigliche, regelmipige Ubungspraxis zu

Hause nach CD Anleitung von ca. 20-40
Minuten.



