BEATE WANZKE
BEGLEITUNG

Dipl. Ergotherapeutin (selbsténdig seit ‘02)
Neurologie

Psychosomatik

Handtherapie

MBSR-Lehrerin - Ausbildung am Institut
fiir Achtsamkeit und Stressbewaltigung

Myoreflextherapeutin

Practitioner in Aquatischer Korperarbeit

MBSR

Mindfulness Based Stress Reduction

Kelch oder Kopfe?

DIE FAHIGKEIT UNSERE
LEBENSUMSTANDE ZU BE-
EINFLUSSEN, HANGT ZUM
GROSSTEIL DAVON AB, WIE
WIR DINGE SEHEN, WELCHE
INNERE EINSTELLUNG WIR
IHNEN GEGENUBER
HABEN.

Zitat Jon Kabat-Zinn



KURSABLAUF

Uber einen Zeitraum von

8 aufeinanderfolgenden Wochen

1 x wochentlich 3 Stunden und an

1 zusatzlichen Tag (Samstag)

widmen wir uns dem Abenteuer Selbsterfor-
schung und Wahrnehmung. 1 Vor- und Nachge-
sprich sowie Ubungsmaterialien (3 CDs und

1 Arbeitsheft) sind in der Kursgebihr* enthalten.

VORAUSSETZUNG
* Wunsch nach mehr Lebensqualitat
e Mut zur wertfreien Selbstreflexion

. Bereitschaﬁ zum eigenverantwortlichen,
taglichen Uben mit CD (45 min) zu Hause

* Aktuelle Preise und Daten siehe: www.beate-wanzke.com

KURSINHALT
Schulung der Achtsamkeit durch:

Korper Scan

Geleitete Meditationen im Sitzen u. Gehen

Einfaches, sanftes Yoga

Wahrnehmungstibungen

Erfahrungsaustausch in der Gruppe

Ubungen fiir den Alltag

Kurzvortrage zu den Themen:

* Stressbewdltigung

 Achtsamkeit im Alltag

* Umgang mit schwierigen Gefiihlen
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MBSR wurde 1979 von J. Kabat-Zinn an einer ame-
rikanischen Uniklinik entwickelt. Zahlreiche Studien
belegen die Wirksamkeit. Das Training wird in Kli-
niken, therapeutischen und padagogischen Einrich-
tungen, Firmen und Kursen angeboten.

Viele Leiden werden durch unbewdéltigten Stress
ausgelost bzw. verstdrkt. Es ist jedoch nicht die Si-
tuation selbst, die Stress verursacht, sondern un-
sere Art darauf zu reagieren. MBSR vermittelt einen
neuen Umgang mit Belastungen wie z.B. korperlicher
oder psychischer Erschopfung, Unruhe, Uberfor-
derung, Schmerz, Krankheit. Das Training fiihrt zu
einer gelasseneren Haltung gegeniiber schwierigen
Ereignissen. Die Entspannungs- und Achtsamkeits-
ubungen sensibilisieren fiir das korperliche Friih-
warnsystem. Das Programm ist auch deshalb zur
Prévention geeignet. Es macht die automatisierten,
oft wenig hilfreichen Reaktionsmuster auf wohlwol-
lende und sehr effektive Weise bewusst. Aktives In-
nehalten, Bewusstheit und Umlernen werden wah-
rend 8 (-samen) Wochen im MBSR-Kurs trainiert.
Geiibt wird hauptséchlich mit einem Instrument, der
Achtsamkeit. Das bedeutet, die Aufmerksamkeit auf
den jeweiligen Moment zu richten. Die Dinge be-
obachten wie sie sind, ohne sie zu verdndern oder
zu bewerten.



