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Im Verlaufe des Kurses werden wir uns unter anderem 
mit folgenden Themen beschäftigen:
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„Man kann nicht zweimal in 
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Ein wichtiger Teil des Kurses ist ein kostenfreies 
Vorgespräch (in der Regel telefonisch), in dem wir 
gemeinsam Ihre Motivation zur Teilnahme besprechen 
und Sie Fragen über weitere Details des Kurses stellen 
können. Nach Abschluss des Kurses können wir zudem 
ein Nachgespräch vereinbaren.
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     . Kursmaterialien
Alle benötigten Materialien (Matten, Bänkchen, Sitzkis-
sen, Decken, Unterlagerungsmaterial) werden gestellt.
Zum Mitnehmen gibt es umfangreiches schriftliches 
Material und Fragebögen für die Hausaufgaben.
Drei speziell für diesen Kurs aufgenommene CDs mit 
Übungen für das Praktizieren zu Hause sind ebenfalls 
in den Kursgebühren enthalten. Am “Tag der Achtsam-
keit” gibt es ein leckeres Mittagessen.
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. Stress: ein Teil des Lebens in dieser Zeit. ,
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.    Wie funktioniert Stressbewältigung?    ,
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„Achtsam zu sein, bedeutet, 
wach zu sein. Es bedeutet, zu 
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. Welche Rolle spielt dabei die Achtsamkeit? ,
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.  Was kann MBSR für mich dabei bewirken?  ,
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.  An wen richtet sich das Kursangebot ?  ,
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.  Wie kann ich Achtsamkeit erlernen?  ,
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“Wenn die Achtsamkeit etwas Schönes 
berührt, offenbart sie dessen Schönheit. 
Wenn sie etwas Schmerzvolles berührt, 
wandelt sie es um und heilt es.”

Thich Nhat Hanh
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• Diplompsychologe, Leitender Psychologe von Mensa
• Heilpraktiker für Psychotherapie 
• Seit  15 Jahren intensive Achtsamkeitspraxis   
• Ausbildung zum MBSR-Lehrer am “Institut für 

Achtsamkeit & Stressbewältigung” 
•   Eingehende eigene Erfahrung mit Stress aus einem 

vierteljahrhundert Tätigkeit als Manager
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     . Kursinhalte
Im Verlaufe des Kurses werden wir uns unter anderem 
mit folgenden Themen beschäftigen:
• Wie wir die Welt wahrnehmen
• Psychische und physiologische Aspekte des Stress
• Im Körper beheimatet sein
• Umgang mit schwierigen Emotionen
• Stressverschärfende Gedanken
• Achtsame Kommunikation
• Für sich selbst Sorge tragen
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„Man kann nicht zweimal in 
denselben Fluss steigen.“

Heraklit (um 520 - 460 v.u.Z.)

     . Vorgespräch
Ein wichtiger Teil des Kurses ist ein kostenfreies 
Vorgespräch (in der Regel telefonisch), in dem wir 
gemeinsam Ihre Motivation zur Teilnahme besprechen 
und Sie Fragen über weitere Details des Kurses stellen 
können. Nach Abschluss des Kurses können wir zudem 
ein Nachgespräch vereinbaren.

R
     . Kursmaterialien
Alle benötigten Materialien (Matten, Bänkchen, Sitzkis-
sen, Decken, Unterlagerunsmaterial) werden gestellt.
Zum Mitnehmen gibt es umfangreiches schriftliches 
Material und Fragebögen für die Hausaufgaben.
Drei speziell für diesen Kurs aufgenommene CDs mit 
Übungen für das Praktizieren zu Hause sind ebenfalls in 
den Kursgebühren enthalten. 
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     . Kursort
Der Kursort ist Neuenkamp 30 in 25497 Prisdorf.
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     . Kursbeginn
Der Kurs 2021-A findet am Mittwoch, den 31.3.21 von 
1900 bis 2130h statt. Der “Tag der Achtsamkeit” ist am 
Samstag, den 8.5.21 von 1000-1600h. 
Weitere Kursstarts: Kurs B Di. 4.5. / Kurs C Mi., 11.8.21

    . Kursgebühr
Die Kursgebühr beträgt € 360,- inklusiver aller oben 
beschriebenen Arbeitsmittel. Meine Kurse sind nach 
den Qualitätskriterien der Krankenkassen zertifiziert. 
Die Kursgebühr wird von vielen Kassen un-
terstützt. Bitte sprechen sie die zuständigen 
Mitarbeiter Ihrer Krankenkasse an.
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     . Kontakt
Kai Bestmann, Bahnhofstr. 15, 25497 Prisdorf, 
Tel. 04101-50 55 884, kai.bestmann@mbsr.com.de

Mensa
Textfeld
Der Kurs 2023-B beginnt Mi., den 10.5. um 19h. Der   "Tag der Achtsamkeit" findet am Samstag, den 17.6. von 10-16h statt. Weitere 8-Wochen-Kurse starten am 30.9. und 1.11. Für Fortgeschrittene gibt es Vertiefungskurse - bitte sprechen Sie mich dazu an.

Mensa
Textfeld
Kai Bestmann, Neuenkamp 30, 25497 PrisdorfTel. 04101 604 62 32 mobil 0171 938 79 50Post@mbsr.com.de




