MBSR ist fliir Menschen die:

das Bediirfnis nach grolRerer Gelassenheit,
sowie nach mehr Klarheit, Energie und
Lebensfreude haben

die sich im Alltag belastet fiihlen

aus dem physischen und psychischen
Gleichgewicht geraten sind

mit akuten oder chronischen Krankheiten leben

Beeintrachtigungen durch Angste oder
Depressionen erleben, sich jedoch nicht in einer
akuten Krankheitsphase befinden

an Schlafstérungen, Antriebslosigkeit oder
Verstimmungen leiden

und aus diesem Grund:
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Meditation und andere Ubungen aus dem MBSR
erlernen mochten (frei von Weltanschauung)

lernen mdchten, wie Sie im eigenen
Alltag, trotz schwieriger duRerer Umstande,
innere Ruhe und Klarheit erfahren kénnen

einen aktiven Beitrag zur Erhaltung oder
zur Wiedergewinnung lhrer
Gesundheit leisten mdchten

die Offenheit haben selbst dazu beitragen,
Ihre Stresssymptome rechtzeitig zu erkennen

Achtsamkeit

MBSR ist ein Training in Achtsamkeit von Moment
zu Moment. Mit Interesse, Geduld und liebevoller
Zuwendung (iben Sie sich im direkten Erleben,
Erfahren und Erforschen Ihrer
Korperempfindungen und Gefiihle, lhrer
Geisteszustande und der inneren Bilder und
Gedanken sowie aller Sinneswahrnehmungen.
Dabei kimmern Sie sich nicht so sehr um den
Inhalt Threr Erfahrungen, sondern nehmen auf
direkte, unvoreingenommene Weise die
eigentliche Natur Ihres Seins in diesem einen
Augenblick wahr.

Achtsambkeit ist eine wache, nicht wertende und

entspannte Prasenz von Augenblick zu Augenblick.

Sie flhrt Sie in den Fluss des Lebens und bringt
Sie mit Ihrer innewohnenden Freude, Vitalitat
und Weisheit in Berlihrung.

Geschulte Achtsamkeit befdhigt Sie auch
in schwierigen Lebenssituationen:
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den Fluss der Gedanken zu beruhigen

Gelassenheit, Klarheit und Einsicht zu

erlangen

» einen bewussten und heilsamen Umgang mit
innerem und dullerem Stress, mit Belastung
und Erkrankung zu erlernen

* Verstrickungen und gewohnheitsmaRige
Denk- und Verhaltensmuster zu erkennen

% Richtung und Qualitat Ihres Lebens

selbstverantwortlich zu beeinflussen
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MBSR

8-Wochen Kurs

Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

inne hlt, erhﬁltinnen Hat -
(Laotse)

Regine Mejer
Pflegefachfrau Psychiatrie
MBSR/ MBCT Lehrerin am IAS
Mitglied im Verband
MindfulnessSwiss/MBSR

Kurskosten: 750,- CHF
Kontakt und weitere Informationen:

www.achtsamkeit-mbsr-meier.ch
regine-meier@bluewin.ch
0797932661
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