Achtsamkeit als Ressource fiir Gesundheit
und Heilung

Achtsamkeit als Ressource fur Gesundheit hat in
der fernéstlichen Kultur bereits eine lange Traditi-
on die ca. 2500 Jahre zur(ckreicht. Seit 1979 wird
sie auch systematisch im Gesundheitsbereich
eingesetzt. In zahlreichen Studien konnten die
positiven Auswirkungen von Achtsamkeitstrai-
nings auf die Gesundheit belegt werden. Acht-
samkeit konnte dabei als begleitende Therapie
bei einer Vielzahl von chronischen oder schmerz-
bedingten Erkrankungen die korperlichen Sympto-
me aber auch seelischen Belastungen, die mit der
Erkrankung einhergehen, mildern. Neben der the-
oretischen Einflihrung wird es auch eine prakti-
sche Ubung geben.

Leonie Jagenburg, M.sc.Psych., MBSR-Lehrerin

Achtsamkeit zur Starkung seelischer Wider-
standskrafte

Zahlreiche Studien belegen: Im Umgang mit
Stress und seelischen Belastungen starkt Acht-
samkeit die psychischen Widerstandskrafte, er-
hoht die Zufriedenheit und verbessert somit die
Lebensqualitat. Im Vortrag geht es darum seine
stressverscharfenden Denk- und Verhaltensmus-
ter zu erkennen und einen angemessenen Um-
gang damit zu entwickeln. Erganzt wird dies durch
eine kurze praktische Ubung, die zum Weiterliben
einladt.

Dipl. Psych. Christa Goliicke
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Liebe Biirgerinnen und Biirger,

zum 20 jahrigen Jubildum der Klinik fur
Naturheilkunde der Klinik Blankenstein widmen wir
die mittlerweile bekannte und beliebte Veranstal-
tungsreihe Naturheilkunde am Nachmittag ei-
nem ganz besonderen Thema.

Das Leitthema fiir die Vortrage im Jahr 2017
lautet:

Die heilsame Kraft der Achtsamkeit-
Ordnungstherapie hautnah erleben

Zu Recht erfreut sich die Medizin und Forschung
einem rasant wachsenden Interesse an diesem
Thema. In der naturheilkundlichen Medizin ist die
innere Haltung der Achtsamkeit bereits fester Be-
standteil und nicht mehr wegzudenken.

Doch was verbirgt sich wirklich hinter diesem mitt-
lerweile so populéaren Begriff?

Lassen Sie sich von unserer Veranstaltungsreihe
inspirieren und erfahren Sie die Kraft der Acht-
samkeit mit Korper, Geist und Sinnen aus unter-
schiedlichen Perspektiven.

Wie immer wird es auch einen kleinen naturheil-
kundlichen Imbiss geben.

Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Prof. Dr. med. A.-M. Beer L. Jagenburg
Klinikdirektor M. sc. Psych.

Wachsamkeit - Achtsamkeit aus christlicher
Sicht

"Wachet und betet!" Diese Aufforderung Jesu, an
seine Gefolgsleute gerichtet, um den Pfad der Tu-
gend nicht zu verlassen oder bereit zu sein fur die
Begegnung mit dem Auferstandenen, scheint nicht
viel mit dem modernen Wort 'Achtsamkeit' zu tun
zu haben. Oder doch? Ein Gang durch die Ge-
schichte des Christentums gewahrt interessante
Einblicke, eine praktische Ubung macht wachsa-
me Achtsamkeit erfahrbar."

Wilfried Ranft, ev. Pfarrer, Meditationslehrer

Achtsamkeit als Basis fiir heilsames Atmen in
Bewegung

Es gibt vielfaltigste Moglichkeiten Achtsamkeit zu
uben. Achtsamkeit mit Bewegung zu kombinieren
erleichtert uns den Transfer dieser inneren Hal-
tung in unseren Alltag. Besonders gut geeignet ist
hierfur das Qi Gong, welches die Atemarbeit als
,Anker der Achtsamkeit* kombiniert mit flieRenden
Bewegungen, die unsere Verbundenheit mit der
Natur zum Ausdruck bringen. Als erfahrender Qi
Gong Lehrer hat Christopher Yim einen Ansatz
entwickelt, den ,Qi Gong Wu Fang Chuan“ (der
Weg der finf Himmelsrichtungen), der ein wichti-
ger Schritte zu geistiger und emotionaler Gesund-
heit sein kann.

Christopher Yim, Qi Gong-Lehrer

Achtsamkeit und Spiritualitat

Achtsamkeit findet sich auch in den Texten der
Bibel wieder. Thema dieses Vortrages ist der
achtsame Umgang mit Frau und Mann. Mithilfe
eines Bibliologs am Beispiel Jesus kann die inne-
re Haltung der Achtsamkeit erfahren und nach-
vollzogen werden. Zudem gibt es Anregungen wie
Achtsamkeit im alltaglichen, zwischenmenschli-
chen Umgang aussehen kann, z.B. in der Wohl-
fahrtpflege.

Msgr. Dr. theol. Martin Patzek,
Dozent fiir Caritaswissenschaft

Achtsamkeit als Basis fiir heilsame Beziehun-
gen

Studien bestatigen: Gute Beziehungen mit ande-
ren Menschen sind malgeblich an unserem
Wohlbefinden beteiligt, schitzen vor Krankheiten
und stéarken die Widerstandskrafte. Gleichzeitig
sind Beziehungskonflikte eine der Hauptursachen
fir psychischen Stress. Die innere Haltung der
Achtsamkeit bietet den idealen Nahrboden fiir
befriedigende und erfillende Beziehungen. Wie
die heilsame Kommunikation mit anderen gelin-
gen kann, erfahren Sie im Vortrag.

Frank Neuendorff, M.A.Psych. (USA)



