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Ausbildungen &
wissenschaftlicher Hintergrund

e MBSR, Prof. J. Kabat-Zinn, ,Mindfulness-Based Stress Reduction”

» Forschung von Dr. Martin Seligmann, Positive Psychologie

Bertram Strolz, Akademie fir Positive Psychologie

Dr. Rick Hanson, Neuropsychologe

B. Van der Kolk, Traumaexperte, Psychiater
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Mental stark
- was bedeutet das?

* Resilienz =
\Widerstandskraft unter
Stress”

 resilire (lat.) =
zurlckspringen, zurick
federn, nicht anhaften

e sich nach Krisen,
Schicksalsschlagen, groBem
Stress gut erholen kénnen

* ohne anhaltende
Beeintrachtigung gestarkt
aus Krisen hervorgehen
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Resilienz = angeboren
und erlernbar

* Vergleich mit
Musikalitat - manche
Menschen sind von
Geburt an sehr begabt.

e Good news: Wie ein
Instrument konnen wir
die personliche
Resilienz lernen und
trainieren.

Quellen: Positive Psychologie,
Dr. Martin Seligmann, Petra Ramsauer
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Mindtulness

Eine bestimmte Art und Weise, autmerksam zu sein:

 auf den
gegenwartigen
Augenblick

* absichtsvoll

e ohne z
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Achtsamkeit

... ist die bewusste
Aufmerksamkeit auf den
gegenwartigen
Augenblick, ohne ihn zu

bewerten.




MBSR =

Mindfulness-Based Stress Reduction

Programm von Jon
Kabat-Zinn
Stressreduktion und
Entspannung lernen
8 Module a 2,5
Stunden

Ubungen im Liegen,
Sitzen, in
Bewegung
Medizinisch
anerkannt
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Achtsamkelt & Neurowissenschaften

» wissenschaftliche Studien seit den 70er Jahren
» ,Gold Standard” der Stressreduktion

e reguliert Nervensystem

e reduziert Stress, Schmerz, Angste, Depression
e Schlafqualitat

» Konzentration u. Leistungsfahigkeit

* Immunsystem (Bsp. Unispitéler Schweiz)

« Zunahme von positiven Geflhlen im Alltag

] B! (G



http://www.taniasinger.de
http://www.rickhanson.com

Das Gehirn - Meisterwerk der Evolution

e Alter: 70.000 J.

e Homo sapiens

* Werkzeuge und
Sprache
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Jager-
& Sammler*innen

* hoch flexibel, Beobachtungsgabe,
kreativ

e 3-5 Stunden pro Tag aktiv fur
Lebensunterhalt
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Automatische STRESS RESPONSE
Stressreaktion , | Morccmtierepl

Hormone (ACTH) Adrenal Glands

Qe

O be rSteS Zi eI | Pituitary Gland
des Gehirns:

UnNs am

Leben zu
erhalten.
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Fight or flight Rest and digest

« Sympathikus  Parasympathikus
e schnell und wirksam bereit * versorgt nach akuter Gefahr,
machen bei Gefahr tankt uns auf

e ausruhen, verdauen,
Immunsystem, in Ruhe

e Kampf- oder Fluchtreaktion
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Formale Programme

* Progressive Muskelentspannung

e Autogenes Training

Yoga
(wenn nicht auf Leistung)

Qi Gong
Tai Chi
MBSR & Achtsamkeit

Spirituell orientiert:

-

» Kontemplation

meditation
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oingen, musizieren,
heilsame Beziehungen tanzen

und Freundschaften

Freundschaftt mit sich selbst

. . . . dd I Ké
sich absichtlich langweilen I SIS SIS A IS

acts qf kindness & generosity bewusst atmen
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Die 4B-Formel

e B = Bewusst: entscheide bewusst, plane Entspannung ein.
Geplant im Kalender sowie informell.

e B = Buffet. Kenne dein ganzes Buffet an Mdglichkeiten.

Erweitere von Zeit zu Zeit dein Repertoire.




ab 10 Minuten pro Tag bist du dabel

e www.headspace.com

e  www.hminnovations.org

e www.mindfulness-vorarlberg.at/hoe headspuce

www.mbsr-mbct.at



http://headspace.com
http://www.healthymindsinnovations.org
http://www.mindfulness-vorarlberg.at/gldp
http://www.mbsr-mbct.at
https://www.youtube.com/watch?v=w6T02g5hnT4
https://www.youtube.com/watch?v=qzR62JJCMBQ
https://www.youtube.com/watch?v=mtRrxNTnyh8

Videos - unterhaltsam & informativ

* https://www.youtube.com/watch?v=w6T102g5hnT4

~ * https://www.youtube.com/watch?
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