AB FREITAG 10.11.2017
MIND BODY MEDIZIN

Stressbewdltigung durch Achtsamkeit * Erndhrung ¢ Bewegung * Kommunikation

8 Wochen Achtsamkeitskurs im Pravent Centrum Dortmund

In unserer Gesellschaft ist der Lebensstii zunehmend schnell, hektisch
und voller Ablenkung. Nicht wenige Menschen filhlen sich mide und
gestresst. Schiaflosigkeit, Erschopfung und depressive Verstimmungen
kénnen die Folge andauvernder Anspannung sein.

Geht es Ihnen auch so? Méchten Sie das dndern? Das kénnen Sie!

Erkennen Sie lhre individuellen Stressoren und erlernen Sie durch die
Lebensstiimedizin (Mind-Body-Medizin) geeignete Strategien, die den
Umgang mit lhrem persénlichen Stress verbessern.

Mit ein wenig Achtsamkeit im tdglichen Leben und dem Verstehen, wie
Stress entsteht, sind Sie in der Lage Ihr Leben positiver zu gestalten.

Eine bewusste Kommunikation erméglicht es Konflikte und Anspannung
zu vermeiden und fihrt zu Innerer Ruhe und Gelassenheit. Das ist
wissenschaftlich belegt!

STRESS
ACHTSAMKEIT
ERNAHRUNG
BEWEGUNG
KOMMUNIKATION
EMOTION
REFLEXION
MEDITATION
YOGA
GELASSENHEIT

Achtsamkeit ist von
Augenblick zu Augenblick
gegenwartiges, nicht

urteilendes Gewabhrsein,
kultiviert dadurch, dass wir
aufmerksam sind.
Achtsamkeit entspringt dem
Leben ganz natirlich. Sie
kann durch Praxis gefestigt
werden. Diese Praxis wird
manchmal Meditation
genannt. Doch Meditation ist
anders, als Sie denken.
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MIND BODY MEDIZIN IST LEBENSSTILMEDIZIN

In dem Kurs Mind Body Medizin (MBM) lernen Sie an 8 Abenden, was Stress bedeutet, wie er entsteht und
was Sie selbst damit zu tun haben. Ihnen wird vermittelt, wie Sie durch Verdnderung lhrer Denk- und
Lebensweise, |hrer Kommunikation und taglich ausgefUhrten spannungsregulierenden Ubungen
(Meditatfion, Bodyscan und Yoga) zu mehr Gelassenheit finden kdnnen. Zusatzlich erhalten Sie
wissenschaftlich gesicherte Fakten zu einer wirklich gesunden Erndhrung. Anhand praktischer Beispiele wird
die Bedeutung von koérperlicher Bewegung fir einen gesunden Lebensstil verdeutlicht.

KURSINHALTE IM EINZELNEN

Kurstreffen: Dauer jeweils 2 1/2 Stunden, Freitag von 18.00 h - 20.30 h. Neben interaktiven Vortrdgen stehen
Selbsterfahrung und das praktische Erleben im Vordergrund.

Kurstreffen 1: EinfUhrung, Zieldefinition und Verhaltensénderung / PME
Kurstreffen 2: Stress und Stressregulation / Bodyscan
Kurstreffen 3: Wahrnehmung und Bewertung - Selbstbeobachtung / Sitzmeditation

Kurstreffen 4: Kognitive Umstrukturierung als Selbsthilfestrategie / Achtsames Yoga
Kurstreffen 5: Achtsame Kommunikation / Metta-Meditation

Kurstreffen 6: Achtsame Kommunikation nach auBen / Gehmeditation

Kurstreffen 7: Mediterrane Erndhrung / Gesunde Bewegung im Alltag / Bergmeditation
Kurstreffen 8: Soziales Netz, RUckblick und Ausblick / Visualisierung "Gesundheitsprojekt"

Bringen Sie bitte zu allen Kursteilen warme, bequeme Kleidung mit, und sofern Sie haben,
Decke, Yogamatte und Meditationskissen!

Dr. med. M. Kranich ist zerfifizierter Instruktor fir Mind Body Medizin. Er hat seine Ausbildung bei Prof. Dobos
und Dr. A. Paul an der Medizinischen Fakultat der Universitdt Duisburg-Essen, Klinik fur Naturheilkkunde und
Integrative Medizin, Kliniken Essen-Mitte, absolviert. Er wurde ausgebildet, um Sie auf lhrem Weg zu mehr
Gelassenheit, Freude und Lebensqualitat zu begleiten.

ORGANISATION UND INVEST

Um individuelle Fragen zu kldren ist vor Kursbeginn ein persénliches Vorgesprdch vorgesehen.

Sie haben Erfolg und erreichen Ihr Ziel, wenn Sie wahrend der 8 Wochen téglich hausliche Ubungseinheiten
von 30 min einplanen. Der Kurs ist nur im Ganzen buchbar. Die Kosten betragen 380,00 €, incl. Skript und
Audio-Stick, und sind vor Kursbeginn auf das genannte Konto zu entrichten.
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