
Neues  Angebot  der  VHS
Bergkamen:  Stressbewältigung
durch Achtsamkeit mit MBSE
Ein neues Angebot der VHS Bergkamen „Stressbewältigung durch
Achtsamkeit“ startet am Samstag, 1. Februar, um 9.15 Uhr im
Treffpunkt an der Lessingstraße.

„MBSR“  ist  die  Abkürzung  von  „Mindfulness-Based  Stress
Reduction“, also „Stressbewältigung durch Achtsamkeit“. Dieses
Trainingsprogramm wurde in den 1970er Jahren von Prof. Dr. Jon
Kabat-Zinn  und  Mitarbeitern  an  der  Universitätsklinik
Worcester entwickelt und wird seither erfolgreich vermittelt.
„Es geht darum, die Verbindung zu sich selbst wiederzufinden
in einer Zeit, in der Menschen durch neue Technologien rund um
die Uhr verfügbar sein können“, sagt Kabat-Zinn.

7 Tage 24 Stunden vernetzt
„Wir brauchen wirklich nicht viel Aufmerksamkeit, um erkennen
zu können, dass unsere Welt sich vor unserer Nase so radikal
verändert, wie es das menschliche Nervensystem wohl noch nie
zuvor  erlebt  hat.  Angesichts  des  enormen  Ausmaßes  dieser
Veränderungen  sollten  wir  uns  vielleicht  einmal  Gedanken
darüber machen, welche Auswirkungen sie auf unsere Arbeit,
unsere Familie und unser Leben im Ganzen haben. Es wäre wohl
keine schlechte Idee, sich einmal genauer anzusehen, was die
Tatsache,  dass  wir  heute  7  Tage  in  der  Woche  jeweils  24
Stunden  vernetzt  und  verfügbar  sind,  mit  unserem  Leben
anstellt“, erläutert Kabat-Zinn. Er ist der Ansicht, dass wir
so damit beschäftigt sind, mit den neuen Möglichkeiten und
Herausforderungen Schritt zu halten, dass wir von diesem Sog
der Zeitbeschleunigung mitgerissen werden.
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Nervenkostüm beruhigen
Es ist an der Zeit, einmal wieder anders zu handeln, freie
Momente zu nutzen, um mit sich selbst Kontakt aufzunehmen in
Momenten,  in  denen  man  sich  „daneben“,  überfordert  oder
gelangweilt fühlt, in denen man aus dem Tritt, verängstigt
oder deprimiert ist oder in denen man den Zwang verspürt, doch
noch eine Sache zu erledigen. Wenn Ihnen alles dieses bekannt
vorkommt und Sie nach einem Weg aus dieser Situation suchen,
sind Sie bei der VHS Bergkamen beim MBSR-Tag am Samstag, den
01.02.2014, gut aufgehoben. Sie lernen an diesem Tag, in Ihrem
Inneren ein verlässliches Gegengewicht zu erzeugen, etwas, das
Ihr Nervensystem beruhigt.

Besseren Bewältigung von Stress

Die  Wirkung  dieser  Methode  wurde  in  umfangreichen
wissenschaftlichen Studien nachgewiesen. Sie besteht in der
besseren  Bewältigung  von  Stresssituationen,  erholsamerem
Schlaf,  Stärkung  des  Immunsystems,  Erhöhung  der
Konzentrationsfähigkeit, mehr Gelassenheit und Lebensfreude.
Im  Mittelpunkt  dieses  Tages  steht  die  intensive  und
systematische  Schulung  von  Achtsamkeit.  Dazu  werden  die
formellen Grundübungen genutzt: achtsame Körperwahrnehmungen,
sanfte Übungen aus dem Hatha Yoga sowie Achtsamkeitsmediation.

Zertifizierte MBSE-Lehrerin
Die Dozentin Karin Biermann ist zertifizierte MBSE-Lehrerin
und  weist  deutlich  darauf  hin,  dass  dieser  Kurs  keine
medizinische  oder  psychotherapeutische  Behandlung  ersetzen
kann. Frau Biermann und die Volkshochschule Bergkamen laden
Sie herzlich zu diesem MBSR-Tag ein, der am 01.02.2014 in der
Zeit von 09.15 bis 16.30 Uhr stattfindet. Mitzubringen sind
warme Kleidung, eine Decke und eine Yoga- oder Gymnastikmatte.



Anmeldung erforderlich
Dieser Kurs mit Kursnummer 3105 umfasst 8 Unterrichtsstunden
und kostet 32,00 €. Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.
Anmeldungen  nimmt  das  VHS-Team  persönlich  während  der
Öffnungszeiten montags bis freitags von 08.30 – 12.00 Uhr und
montags, dienstags und donnerstags von 14.00 – 16:00 Uhr im
Volkshochschulgebäude  „Treffpunkt“,  Lessingstr.  2,  59192
Bergkamen, entgegen. Eine Anmeldung per Telefon ist unter der
Rufnummer 02307 / 284952 oder 284954 möglich. Online können
Interessierte  sich  jederzeit  über  vhs.bergkamen.de  oder
www.bergkamen.de anmelden.
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