«Achtsamkeit bedeutet, auf eine bestimmte
Weise aufmerksam zu sein: bewusst, im
gegenwirtigen Augenblick und ohne zu
werten.

Diese Art der Aufmerksamkeit

steigert das Gewahrs ein und fordert
die Klarheit sowie die Fihigkeit, die
Realitit des gegenwirtigen
Augenblicks zu akzeptieren.

Sie macht uns die Tatsache bewusst,
dass unser Leben aus einer Folge von
Augenblicken besteht.

Wenn wir in vielen dieser Augenblicke
nicht vollig gegenwirtig sind,

so ubersehen wir nicht nur das,

was in unserem Leben am wertvollsten ist,
sondern wir erkennen auch nicht den
Reichtum und die Tiefe

unserer Moglichkeiten zu wachsen
und uns zu verindern...

Achtsamkeit ist eine einfache

und zugleich hochwirksame Methode,
uns wieder in den Fluss des Lebens zu
integrieren, uns wieder

mit unserer Weisheit und Vitalitit in

Berithrung zu bringen.»
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
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Der Kurs richtet sich an Menschen,

die ihre natiirlichen Fahigkeiten zu
gesundem und erfilltem Leben entwickeln
und ausbauen méchten.

Sie werden mit erprobten und

bewihrten Methoden vertraut,

die Thnen dabei helfen konnen...

Stress, der aus Arbeit, Familie,
Beziehung oder Krankheit resultiert,

zu reduzieren

Im Alltag Stressbedingten Beschwerden
und Erkrankungen vorzubeugen

(Nervositit und Schlafbeschwerden,
Kopfschmerzen, Migrane, Angst und Panifk,
Storungen der Immunfunktionen,
Niedergeschlagenheit und Erschipfung,

Burnont u.a.m.)
Ausgeglichenheit in komplexen und
emotional herausfordernden Situationen

zu bewahren

die Klarheit und
das kreative Denken zuférdern

die Kommunikationsfahigkeiten zu verbessern

die Leitungs- und
Teamfahigkeit zu kultivieren

das Selbstvertrauen zu stirken

Nur wer seine Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen Moment richtet,

wird seiner eigenen Realitit und Lebendigkeit gewahr.
Diese Fihigkeit, die wir Achtsamkeit nennen, fehlt uns
im Alltag oft. Stattdessen lassen wir uns von
Gewohnheiten und Vorstellungen leiten, die haufig
nicht unserer Realitit entsprechen. Die Fihigkeit zur
Achtsamkeit bewusst erlangen und pflegen zu kénnen,
ist Ziel der Lebenshaltung, die im Kurs vorgestellt und
praktiziert wird. Es soll erlernt werden, wieder und
wieder in unmittelbarem Kontakt mit den alltiglichen

Geschehnissen zu sein.

Der Kurs basiert auf dem wissenschaftlich
ausgewerteten «Mindfulness-based Stress Reduction
Program», das von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn

und seinen MitarbeiterInnen in der Stress-Abbau-Klinik
der University of Massachusetts, USA, entwickelt wurde.
Das Programm wird in den USA mittlerweile in 250
Kliniken, Gesundheitszentren und Betrieben vermittelt.
In Europa finden seit 1993 Kurse nach diesem Modell

statt.

Durch geleitete Meditationen und Korperlibungen
lernen Sie gelassener zu werden, den Geist zu beruhigen
und Thre Reaktionsmuster in Stresssituationen

zu erkennen. Dadurch erlangen Sie Einsicht in

Thr eigenes Verhalten und Denken. Mit der Praxis

der Achtsamkeit im Alltag kénnen Sie Thre Fahigkeiten
entwickeln, das berufliche und private Leben

erfallt und harmonisch zu gestalten.

Zunehmend werden Sie in der Lage sein,

sich besser zu entspannen, mehr Kraft

und Lebensfreude zu spiiren, achtsam zu kommunizieren

und angemessener mit Stresssituationen umzugehen.

Voraussetzungen

Von den Teilnehmenden wird

die Bereitschaft erwartet, zwischen den Kursterminen
taglich 30 bis 45 Minuten

die vermittelten Techniken einzuiiben.

Ein kurzes personliches Vorgesprich

mit der Kursleiterin ist erforderlich.

Kursinhalte

— geleitete Achtsamkeitsmeditationen

— sanfte Bewegungs- und Dehnungsiibungen aus
dem Hatha-Yoga

— Gespriche und Austausch zu den Themen:
Stress, Umgang mit schwierigen Emotionen,
Einbeziechung von Achtsamkeit

in Berufs- und Familienalltag

Kursdaten Winter 2007

Acht Mittwochabende

von 18.30 bis 21.00 Ubr:

14./21./28. Februar 2007

7./14./21./28. Mirz 2007

4. April 2007

sowie Samstag, 24. Mirz 2007 von 10.00 bis 16.00 Ubr

Kosten

cur 940.00
(Im Bedarfsfall Reduktion nach Absprache.)
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