Kursangebot

8 Kursabende, Vorgesprach,
Achtsamkeitstag
Unterlagen und Ubungs- Anleitungen

Das tagliche Uben zu Hause (30-45
Minuten) ist ein
Bestandteil des Kurses.

wesentlicher

Dr.med.Helmut Renger

Facharzt fir Psychiatrie und
Psychotherapie, (Psychodrama,
DBT; ACT)

langjahrige Meditationserfahrung
Lehrer fir MBSR, MBCT, MSC

Kursdaten

Abendtermine:
29.4., 6., 13., 20., 27.5., 3.,10., 17, 24.6.
Achtsamkeitstag: 15.6.

Kursort:
Atempo
Heinrichstralle 145

Kurszeiten:
Abendtermine: 18:00-20:30
Achtsamkeitstag: 9:00-15:00

Kurskosten:
365 €, ErmalRigung nach Rucksprache
moglich

Anmeldung:

Helmut Renger
Halbarthg.10

8010 Graz

Tel. 0650-78 22 152
helmutrenger@gmx.at

MBSR

Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

Mindfulness-Based Stress
Reduction

Die Schulung der Achtsamkeit ftihrt zu
einer neuen Sicht- und Seinsweise,
weil sie dem Meditierenden die Kraft
und Bedeutung des gegenwartigen
Augenblicks erschliel3t. Der
gegenwartige Augenblick, das Jetzt, ist
der einzige Augenblick, in dem wir
wirklich  leben. Vergangenes st
voriber, Zukilnftiges noch nicht
geschehen. Nur die Gegenwart steht
uns zum Leben zur Verfiigung. Das
Jetzt ist die einzige Mdglichkeit, die wir
haben, um wirklich zu sehen, wirklich
zu handeln, wirklich heil und gesund zu
werden.

Jon Kabat-Zinn



Was ist MBSR?

MBSR ist die Abkurzung fir Mindfulness-
Based Stress Reduction und wird meist als
~otressbewaltigung durch Achtsamkeit"
Ubersetzt.

Durch die systematische Ubung der
Achtsamkeit fordert MBSR einen bewussten
Umgang mit allen Erfahrungen im Leben.
Dies ermdglicht den Teilnehmenden
Stresssituationen effektiver zu bewaltigen
und besser mit chronifizierten
Krankheitssymptomen umzugehen. MBSR
kann zudem stressbedingten psychischen
und korperlichen Krankheiten (Burnout-
Syndrom, Bluthochdruck etc.) vorbeugen.

Diese Methode wurde von Prof. Jon Kabat-
Zinn, dem Grinder der Stress Reduction
Clinic an der Universitat von Massachusetts,
entwickelt. Weltweit arbeiten inzwischen
mehr als 250 Kliniken und
Gesundheitszentren mit grofem Erfolg nach
diesem Modell.

MBSR-Kurse

Die Grundlage des Kursprogramms ist die
intensive und systematische Schulung der
Achtsamkeit. Seine Kernelemente sind:

achtsame Korperwahrnehmung (Body-Scan)
achtsame Korperarbeit (Yogatbungen)
Meditation im Sitzen und Gehen
Achtsamkeitsibungen fir den Alltag
Themenschwerpunkte wie Stress, schwierige
Emotionen, Umgang mit Gedanken etc.
regelmaRiges Uben zu Hause

Fur wen ist MBSR geeignet?

Diese Kurse kdnnen unabhangig von Alter,
Beruf, Bildung und Weltanschauung besucht
werden. Sie eigenen sich fir Menschen, die

sich beruflich oder privat unter Stress fuhlen
bewusster leben méchten

an einem inneren Weg der Selbsterfahrung
interessiert sind

verschieden Methoden der
Achtsamkeitsmeditation erlernen moéchten
sich durch psychische Probleme wie Angste,
Nervositat und depressive Verstimmungen
beeintrachtigt fihlen

mit akuten, chronischen oder
psychosomatischen Krankheiten und
Schmerzen leben.

Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist das klare, kontinuierliche
und nicht-wertende Gewahrsein all dessen,
was in jedem Augenblick geschieht. Die
Schulung der Achtsamkeit ist ein einfaches,
konkretes und auf3erst wirksames Mittel, um
Stress abzubauen und Gesundheit und
Wohlbefinden zu férdern.

Stress im Alltag und Herausforderungen
durch Krankheit, Verlust oder andere
schmerzhafte Erfahrungen sind ein
unvermeidlicher Teil des Lebens. Die Praxis
der Achtsamkeit beféahigt uns, auch in
solchen Lebensumstéanden innere Ruhe,
Akzeptanz und Klarheit zu finden.

Durch eine offene und annehmende
Orientierung an der direkten Erfahrung des
Augenblicks gewinnen wir ein tieferes
Verstandnis fur uns selbst. Wir lernen,
Funktionsweisen unseres Geistes und damit
auch unsere gewohnheitsmafigen
Reaktionen zu erkennen. Dadurch fuhrt die
Praxis der Achtsamkeit zu einer
umfassenderen Sichtweise, die uns neue,
sinnvolle und oft kreative
Handlungsmaoglichkeiten eréffnen kann.






