Lucina Lanfranchi, geb.1963, Mutter von
zwei erwachsenen Kindern, Berufserfahrung
als Kindergértnerin, Sachbearbeiterin,
Behinderten-Betreuerin und Leiterin einer
Kindertagesstétte

Berufsbegleitende Weiterbildungen:

¢ |Integrative Koérper- und Atemarbeit bei Helga
Sieber und Pravas Béchler, Chur

® Meditationsleiter-Training, Uta Institut, Kéin
® Meditations-Gruppenleiterin, Apamed
Fachschule fir Angewandte Psychologie und
Alternativmedizin, Jona

e Kursleiterin fir Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit (MBSR) nach Jon Kabat-Zinn bei
Dr. Linda Lehrhaupt, Institut fir Achtsamkeit
und Stressbewaltigung, Bad Schénbrunn

beinhaltet,

auf eine bestimmte Weise
aufmerksam zu sein:

bewusst,

im gegenwartigen Augenblick und
ohne zu urteilen.

Diese Art der Aufmerksamkeit

steigert das Gewahrsein

und férdert die Klarheit

sowie die Fahigkeit,

die Realitat des gegenwartigen Augenblicks
zu akzeptieren.

Wirkliches Leben erfahren wir nur
im Hier und Jetzt.

Die Vergangenheit ist schon voriber,
und die Zukunft ist noch nicht da.
Nur im gegenwartigen Augenblick
kénnen wir

das Leben wirklich berihren.

Achtsamkelt

nach Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn



MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)

ist ein Trainingsprogramm zur Stressbewaltigung
durch die Schulung der Achtsamkeit. Die
Methode wurde 1979 von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn
an der Universitdt von Massachusetts, USA,
entwickelt und wird seither an zahlreichen
Kliniken, Gesundheitszentren und in 6ffentlichen
Kursen weltweit erfolgreich angewendet.

Das Trainingsprogramm eignet sich fur
Menschen, die zeitweise Stress erleben, z. B.
aufgrund der Anforderungen bei der Arbeit,

in der Familie, in Beziehungen oder durch eine
Krankheit. Es eignet sich auch fiir Menschen,
die praventiv etwas fir ihre kérperliche und
psychische Gesundheit tun und mehr Bewusst-
heit in ihr Leben bringen mdéchten.

Zahlreiche wissenschaftliche Studien haben die
Wirksamkeit der Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit bestéatigt. Unter anderem konnten
bei der Mehrheit der Teilnehmerinnen folgende
Veranderungen beobachtet werden:

Erhdhte Fahigkeit sich zu entspannen, mehr
Ruhe und Ausgeglichenheit im téglichen Leben,
wachsendes Selbstvertrauen und Lebens-
akzeptanz, mehr Vitalitdt und Lebensfreude,
Verminderung von kérperlichen und psychischen
Symptomen und angemessene Bewaltigung
von Stress-Situationen.

Im Mittelpunkt des Kurses steht die intensive
Schulung der Achtsamkeit und die Frage, wie
diese in Stress-Situationen hilfreich angewendet
werden kann. Stressbewaltigung durch Acht-
samkeit basiert auf drei Grundibungen, die ein-
gefuhrt und gelibt werden:

® Body Scan (eine Kérperwahrnehmungstibung)
® Achtsamkeitsmeditation im Sitzen und Gehen
e Sanfte Kérperiibungen (aus dem Yoga)

An jedem der 8 erfahrungsorientierten Kurs-
abende setzen sich die Teilnehmerlnnen mit
einem Schwerpunktthema auseinander, z. B.:

® Selbstachtung und Mitgefuhl

e Automatische Gewohnheits- und Denkmuster
e Stress und seine Folgen

® Umgang mit belastenden Geflihlen

Durch praktische Ubungen und theoretische
Einheiten wird die Fahigkeit zur Selbstreflexion,
d.h. zum Erkennen von Zusammenhéngen
zwischen eigenem Verhalten und den daraus
resultierenden Konsequenzen, gefdérdert.
Anregungen zu mehr Achtsamkeit im Alltag
und zur Selbstbeobachtung in verschiedenen
Situationen runden den Kurs ab.

® Einzelgespréach vor Kursbeginn
® 8 Abende a 2% Stunden
e 1 Tag der Achtsamkeit (9.00-17.00 Uhr)

Das Einzelgesprach vor Kursbeginn dient dazu,
sich gegenseitig kennenzulernen und allfallige
Fragen und Erwartungen zu besprechen.

Die Teilnehmerlnnen erhalten Arbeitsunter-
lagen und 2 CDs mit den Grundiibungen. Das
regelméassige Uben zu Hause ist ein wesent-
licher Bestandteil des Kurses, um das Gelernte
wirkungsvoll im Alltag zu integrieren.
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