/ \ Fiir wen ist ein MBSR-Kurs sinnvoll?

Es gibt viele unterschiedliche Griinde warum Menschen an einem MBSR-Kurs
teilnehmen (wollen). MBSR ist grundsitzlich fiir alle Menschen geeignet, die bewusst
und aktiv an ihrer personlichen Entwicklung arbeiten wollen. Um dir eine Ent-
scheidungsgrundlage anzubieten, habe ich eine Liste an moglichen Beweggriinden fiir
dich zusammengestellt:

Teilnehmer:innen, ...

.. sprechen von Einschridnkungen der Leistungsféhigkeit durch Stress.
.. wollen (wieder) lernen auf sich und Ihre Bediirfnisse zu horen.

.. fiihlen sich ferngesteuert oder im ,,Hamsterrad* und wollen (wieder) eine stérkere
Selbstwahrnehmung lernen bzw. sich (wieder) spiiren lernen.

e ... wollen frither bemerken wann sich der Stress ,,ankiindigt* und nicht erst nach
einer (starken) emotionalen Reaktion.

e ... die sich gar nicht (negativ) gestresst fithlen, wollen (wieder) ins Leben finden und
lernen im Jetzt zu sein.

o . fillt es schwer eigene Grenzen zu bemerken und zu setzen bzw. die Grenzen
anderer anzuerkennen.

e ... die zu schnellen ,,unkontrollierten* Emotionen neigen, wollen neue
Handlungsperspektiven erfahren und lernen ihre Emotionen besser zu regulieren.

e ... wollen sich wieder (besser) entspannen (lernen).

e ... wollen (wieder) abschalten lernen.

e ... wollen (wieder) genieen konnen.

e ... wollen (wieder) besser/gut schlafen kénnen.

e ... wird von einem/r Arzt/Arztin oder Psychotherapeut/Psychotherapeutin eine
erganzende und unterstiitzende Methode empfohlen.

e ... mit chronischen Schmerzen berichten von hohen Einschrankungen ihrer

Lebensqualitét durch die starke Fokussierung auf die Schmerzen.

Mogliche Auswirkungen auf deine Gesundheit

Mehr Gelassenheit bei (hohem) Stress und anderen Belastungen

Unterstiitzung im Umgang mit chronischen Schmerzen

Erhohung der Konzentrationsfahigkeit und Fokussiertheit

Erleichterung im Umgang mit belastenden Emotionen (Arger, Angst, Frustration,...)
Verbesserung bei Schlafstérungen

Stiarkung eigener, innerer Ressourcen

Forderung von Innovationsféhigkeit und Kreativitét

Forderung des emotionalen Gleichgewichts und der inneren Balance

Verbesserte zwischenmenschliche Beziehungen

Allgemeine Zunahme von Zufriedenheit, groBeres Wohlbefinden und Lebensfreude

Quellen: ,,Stress bewiltigen mit Achtsamkeit — Zu innerer Ruhe kommen durch MBSR*
,»aesund durch Meditation — Das grofie Buch der Selbstheilung mit MBSR*
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