Stressbewältigung durch Achtsamkeit (MBSR*) 

ist ein ganzheitliches Achtsamkeits-training, das vor mehr als 30 Jahren von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn, Mediziner an der Universität in Massachusetts entwickelt wurde. Seitdem wird es an vielen Kliniken und Gesundheits-Zentren in den USA und auch hier in Deutschland angewandt und erforscht.

Wie wirkt Achtsamkeit?
· fördert das Wohlbefinden

· verbessert die Bewältigung von Stress-Situationen

· stärkt Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz

· schenkt Heiterkeit, Gelassenheit und Lebensfreude

*Mindfulness = Achtsamkeit 

Based = basierend 

Stress = Stress, 

Reduction = Bewältigung
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„Das allerwertvollste Geschenk,
 das Sie sich machen können,
 ist die tägliche Zeit

des bewussten Nicht-Tuns.“

Jon Kabat-Zinn

Stressbewältigung durch

die Praxis der 



MBSR
sich Zeit nehmen

den Körper spüren

Gelassenheit üben

Stress bewältigen lernen

bei sich sein

Freude am Leben gewinnen
Was sind die Inhalte der Seminare?
Geleitete Übungen zur Körperwahrnehmung (Bodyscan) einfache, sanfte Yoga-Übungen, Sitzmeditation,

Gehmeditation, 

Anleitungen zu mehr Achtsamkeit im Alltag,

Austausch miteinander,

Informationen über Stress und Stressbewältigung

Was ist mitzubringen?

Lust auf 

· Zeit-Wohlstand 

· Langsamkeit 

· Stille
bequeme Kleidung, Matte, 

warme Socken und eine Decke 

Teilnehmerzahl:
höchstens 12 Personen
Kosten: 150 € (Ermäßigung ist möglich), einige Krankenkassen bezuschussen den Kurs.
Die Teilnehmer/innen verpflichten sich während dieser neun Wochen täglich eine bestimmte Zeit zuhause zu üben.
Für CD und Kursunterlagen sind 5 € an die Kursleiterin zu entrichten.

Ort: Gruppenraum der Tagespflege, Caritas-Altenheim St. Elisabeth, Bensheim, Eingang Wilhelm-Euler-Straße
Angebot 2015
Intensivkurs über acht Wochen:

Info-Abend: 
Montag, 21.09., 18 - 20:30 Uhr
Der Info-Abend kostet 15 €. Sie entscheiden danach, ob Sie am Kurs teilnehmen wollen oder nicht. Die Teilnahme am Info-Abend ist Voraussetzung für den 8-Wochenkurs. Bei Verhinderung ist ein telefonisches Vorgespräch erforderlich.

(Tel. 06251 – 3759)
Menschen, die sich in einer aktuellen psychischen Krise befinden, sollten vorher ihren Arzt/Therapeuten über die Teilnahme informieren.
Kurs-Termine: jeweils montags, 
von 18 - 20:30 Uhr, 
am 05.10., 12.10., 19.10., 26.10., 02.11., 16.11., 23.11., 30.11.
Samstag, 14.11., von 10 - 16 Uhr: Tag der Achtsamkeit 
„Die Schulung der Achtsamkeit führt zu einer neuen Sicht- und Seinsweise, weil sie dem Meditierenden die Kraft und Bedeutung des gegenwärtigen Augenblicks erschließt.

Der gegenwärtige Augenblick, das Jetzt, ist der einzige Augenblick, in dem wir wirklich leben.

Vergangenes ist vorüber, Zukünftiges noch nicht geschehen.

Nur die Gegenwart steht uns zum Leben zur Verfügung.

Das Jetzt ist die einzige Möglichkeit, die wir haben, um wirklich zu sehen, wirklich heil und gesund zu werden.“
Jon Kabat-Zinn
