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Chill doch mal
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2. Achtsamkeit.
MBSR

MBSR
= Entwickelt von Jon Kabat-Zinn in den frahen 80er
= 8-wobchiges Behandlungsprogramm

= Stressreduktion durch Achtsamkeit und
Meditationspraktiken

= Gruppenklassen (2,5 h/Woche) und gefihrte
Heimpraxis (45 min/Tag)

Weitere Ansdatze:

MBCT und MBRP

Ubungen: Meditation, Bodyscans, sanftes Dehnen, Yoga
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1. Einfuhrung.
Wieso Achtsamkeit?

Steigerung der
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Verdnderung im Umgang mit
Gefuhlen, besonders mit
schwierigen Gefuhlen

Aufmerksamkeitsregulation Stressreduktion- und
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Verbesserung des eigenen
gesundheitsférdernden
Verhaltens

Verbesserung der
Schlafqualitat
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Vertiefung des Korper-

Wahrnehmung der Gedanken,
Grubeleien und Angste und
besserer Umgang damit und
die praventive Wirkung

Gewahrseins
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Akzeptanz
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“% Im Umgang mit uns
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Vertrauen
In die eigene
Intuition und das
was ist

Liebe & Mitgefuhl
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3. Achtsamkeitstriade.
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Erleben Kommunikation
Kérper, Gedanken, mit anderen und
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3. Achtsamkeitstriade.

Achtsames Kommunizieren

Beobachtung Eg\évﬁlgzgig;"[)u bist so Ich habe gesehen..

Gefuhl Anql;l{se: ,Das machst du nur, il ich miche

well...
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: Generalisierung: ,Immer ziehst du bitte.?

Bitte du alle mit runtert” Kannst du bitte...5
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Achtsames
Reagieren

Offener Geist Empfindsames Herz Wacher Kérper
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3. Achtsamkeitstriade.
Achtsames Selbstmitgefuhl: Selbstfreundlichkeit

Selbstflrsorge
= Emotional: Gefuhle wahrnehmen und annehmen

Selbst-
freundlichkeit

Fahigkeit, sich selbst
liebevoll & freundlich
zu behandeln und
sich zu akzeptieren

= Koérperlich: Bewegung, Erndhrung, Schlaf

= Sozial: Férdernde Beziehungen, Sicheres Netzwerk,
Konflikte ansprechen

= Beruflich: Pausen nehmen, Abgrenzung lernen
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Coachingfrage: Was brauche ICH gerade?
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3. Achtsamkeitstriade.
Selbstmitgefuhl: Zusammenfassung

Positiven Brief an dich selbst
schreiben

Affirmationen
,Jch bin wertvoll.”

Selbstmitgefuhl-Meditation

Praktiziere Selbstmitgefuhl taglich!

Korperliche Ubung:
Bodyscan & Umarmung

Gesundheitspartner:

T h iker Gesundheitsmana gement
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4. Achtsamkeitim Alltag.
RegelmdlRige Routinetdtigkeit Atem als Anker
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