===E Termine und Kosten

Termine:

Die Kurse Deinhalten & Abende und einen Ubungstag. Die
aktuellen Termine finden sie auf meiner Homepage unter
www stressbewaeltigung-hd.de.

Ort:
Heideiberg-Ziegelhausen
In der Neckarhelle 119

Kursgebiihr 310.- €
Die Kosten werden teilweise von den Krankenkassen
erstattet.

M Kontakt

Inge Homma

Arm Blchsenackerhang 10

69118 Heidelberg

Tel. 06221-3261 686
inge.homma@stressbewaelligung-hd.de

www.stressbewaeltigung-hd.de

Inge Homma

= MA Soziclogin, Politologin
= MBSR-Lehrerin

= Aushildung am Institut fir Achtsamkeit und
Stressbewaltigung bei Dr. Linda Lehrhaupt

= Geschaftsfihrerin von bpe GmbH, Heidelberg

Arbeitsschwerpunkte

= Burnout-Pravention

= Team- und Einzelcoaching

= Konfliktimanagement

= Fahrungskrafte-Trainings

* Moderation von Veranderungsprozessen

www.stressbewaeltigung-hd.de

Stressbewaltigung
durch Achtsamkeit

MBSR

Mindfulness
Based
Stress
Reduction

Innere Ruhe und Stabilitdt finden



MBSR richtet sich an Menschen,

= die unter Stressbelastungen in Beruf und Privatleben
leiden,

= die von Burnout und anderen Erschépfungen und
Uberlastungen betroffen sind,

= die sich in auBergewthnlichen Lebenssituationen
befinden,

= die durch akute oder chronische Krankheiten
belastet sind,

= die eine Erganzung zu einer psychotherapeutischen
Behandlung suchen,

= die einen Weg zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit
finden wollen
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Was ist MBSR?

MESR st die Abkdrzung von Mindfulness Fased Stress Fe-
duction, {,5tressbewaltigung durch Achtsamkeit”).

Dieses Trainingsprogramm wurde von Prof, Jon Kabat-
Zinn an der Stress Reduction Clinic der Universitat von
Massachusetts entwickelt und erprobt. MBSR besteht vor
allem aus praktischen Ubungen zum Umgang mit Stress,
schmerzhaften Emotionen, kérperlichen Schmerzen oder
schwierigen Kommunikationssituationen.
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Was ist Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist die Fahigkeit, die Realitit so wahrzuneh-
rreen wie sie ist, ohne mit Handlungsimpulsen —

z.B. Abwehr, Angriff oder Flucht — zu reagieren. Das gilt
sowohl fir unsere .innere® Realitat (Empfindungen, Ge-
fihle, Gedanken) als auch fir die .duBere” Realitat
(Ereignisse, Menschen, Situationen).

Was lernen Sie durch MBSR?

= |hre Konzentration und Aufmerksamkeit in die Gegen-
wart zu lenken. Das Ergebnis ist eine Klarheit und Raum
fur Alternativen,

® [hre individuellen Stress-Muster zu erkennen und sie
besser zu bewaltigen.

= Einen Zugang zu mehr Gelassenheit, innerer Rube und
Stabilitat zu finden.

Der 8-Wochen-Kurs umfasst

Ein perstnliches Vorgesprach

& Termine mit 2,5 Stunden wachentlich

Einen Achtsamkeits-Ubungstag von & Stunden am
Wochenende

Tagliche Ubungen zu Hause

Ein Arbeitshandbuch sowie eine CD mit angeleiteten
AchtsamkeitsObungen

Die Kurs-Inhalte

Angeleitete Ubungen zur Korperwahmehrmung
Achtsame Dehnungs- und Entspannungsibungen
Achtsamkeitsibungen im Gehen, Sitzen und Liegen
Gesprache und Erfahrungsaustausch in der Gruppe
Ubungen fiar den Alltag



