
GELASSEN SEIN
UND DEN MOMENT
ERLEBEN
Stressbewälti gung durch Achtsamkeit 
(MBSR - Mindfulness-Based Stress Reducti on)

  
    Wir können die Wellen 

des Lebens nicht aufhalten. 
Aber wir können lernen, 
auf ihnen zu surfen – 
auch in stürmischen Zeiten.
frei nach einem Zitat von 
Jon Kabat-Zinn

Wellen des Lebens
Schwierige Lebenssituationen oder Phasen der Überlastung 
brechen wie Wellen in unser Leben. Ihnen gewachsen zu sein ist 
eine Leistung, die uns oft viel abverlangt – manchmal zu viel. 
Wir fühlen uns gestresst, erschöpft und ausgelaugt oder auch 
ruhelos, getrieben und fremdgesteuert. Wir haben den Kontakt 
zu uns selbst verloren.

Mit Achtsamkeit die Wellen meistern
Achtsamkeit lehrt uns, diese Wellen zu beherrschen und mit 
ihnen im Einklang zu sein. Das bedeutet, selbst das Steuer in die 
Hand zu nehmen – den Herausforderungen des Lebens präsent, 
bewusst und vorurteilsfrei zu begegnen und sie gelassen und 
erfolgreich zu bewältigen.

»Wellenreiten« erlernen 
Achtsam zu sein und zu handeln ist trainierbar: MBSR ist ein von 
Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn entwickeltes, weltweit etabliertes, 
acht  wöchiges Stressbewältigungsprogramm, das uns darin 
schult, nicht nur in stürmischen Zeiten einen klaren Kopf zu be-
wahren, sondern insgesamt ein ausgeglichenes, bewusstes und 
gesundes Leben zu führen.

 Mehr zu Achtsamkeit unter
www.julia-seegebarth.de

 PRÄVENTIONSKURS, 
BEZUSCHUSSUNG

DURCH GKV



 MBSR VORMITTAGSKURS
Mo., 10.00 – 12.30 h
ab 3. Feburar 2020

Gesundheitsförderliche Wirkungen
•  verbesserte Aufmerksamkeitsregulation und Konzen-

trationsleistung
•  Verbesserung der Selbstwahrnehmung und Selbstrefl exion
•  verbesserte Emotionsregulation und Impulskontrolle
•  verbesserter Umgang mit Stress, Schmerzen und anderen 

Belastungen
•  Stärkung der Selbstwirksamkeit und psychischen 

Widerstandfähigkeit (Resilienz)
•  Akzeptanz von unangenehmen, unveränderbaren Zuständen
•   Gelassenheit, innere Ruhe und Zentriertheit
•  verbesserte Entspannungsfähigkeit
•  Stärkung des Immunsystems
•  Zunahme des körperlichen Wohlbefi ndens

Details zum MBSR-Kurs
•  8 Kurstermine:

immer montags von 10.00 bis 12.30 h:
03., 10., 17. und 24. Februar, 16., 23. und 30. März, 
06. April 2020 

•   Veranstaltungsort:
nordlichtYOGA, Millerntorplatz 1, 20253 Hamburg

•  Tag der Achtsamkeit,
Sonntag, 29. März 2020, von 10.00 bis 16.00 h

•  Kosten:  390,– Euro inkl. Übungshandbuch & Audiomaterial.
Die Kosten werden von den gesetzlichen Krankenkassen 
anteilig refi nanziert.

•   Infoabend:
Montag, 13. Januar 2020, von 18.00 bis 19.30 h

•  Anmeldungen telefonisch oder per E-Mail

Kernelemente
Im Kurs werden grundlegende Achtsamkeitspraktiken wie Kör-
per wahrnehmung im Liegen (Body-Scan), sanfte Bewegungs-
übungen, Sitz- und Gehmeditation sowie wertvolles Hinter-
grundwissen aus der Stressforschung, Neurowissenschaft und 
Verhaltenspsychologie vermittelt.

Ablauf und Struktur
•  Vorgespräch zur Klärung der Motivation und Ziele
•  acht wöchentliche Gruppentreffen (jeweils 2,5 h)
•  ein Tag der Achtsamkeit in Stille 
•  Anleitungen zur Achtsamkeitspraxis im persönlichen Alltag
•  Impulsvorträge zu einzelnen Schwerpunktthemen 
•  Kursmaterial (Übungshandbuch) zur Vertiefung der Inhalte 

und CDs mit Anleitungen für das tägliche Üben zuhause
•  Nachgespräch

Gut zu wissen
•  Wirksamkeit in klinischen Studien nachgewiesen
•  hilfreich u. a. bei chronischen Erkrankungen, Depressionen, 

Schlafstörungen, Angststörungen oder Burnout-Syndrom
•  hochgradig strukturierte und standardisierte Kursinhalte, 

die die Qualität des Kurses sicherstellen
•  von den gesetzlichen Krankenkassen geprüft, anerkannt 

und anteilig refi nanziert

      Telefon 040 59464796 ~ Mobil 0176 20581211
info@julia-seegebarth.de ~ www.julia-seegebarth.de

Julia Seegebarth, MBSR-Kursleiterin
 und Wegbereiterin für ein bewusstes 
und gesundes Leben.

Die Praxis der Achtsamkeit bringt uns 
in den Augenblick, genau so wie er ist.


