
Mit Achtsamkeit den Stress bekämpfen ,

Dr. Sabine AIeff lädt in Schulungen nach dem MBSR-Programm zum Durchatmen ein

DORSTEN. Einfach durchat-
men - das fällt in Zeiten zu-
nehmender Arbeitsverdich-
tung, Konkuffenz und star-
ken Leistungsdrucks immer
schwerer. Dr. Sabine Aleff
will Betroffenen Hilfe ztrr
Selbsthilfe geben mit ihrem
Schulungsangebot, das sie
seit diesem Jahr neu in Dors-
ten anbietet: Stressbewälti-
gung durch Achtsamkeit.

Mindfulness-Based Stress
Reduction, kurz MBSR ge-
nannt - dieser sperrige Name
kann bei Nicht-Englischspra-
chigen Menschen schon leich-
ten Stress auslösen. Dabei soll
MBSR nach der Übersetzung
ins Deutsche eigentlich das
Gegenteil bewirken: Stressbe-
wältigung durch die Schu-
lung von Achtsamkeit. Wie
das funktioniert, weiß Dr. Sa-
bine Aleff. Die Fachärztin flir
Innere Medizin, die hauptbe-
ruflich als Gutachterin bei der
Ihappschaft in Essen tätig ist,
ließ sich an einem der insge-
samt drei in Deutschland an-
sässigen MBsR-Institute uJr
Achtsamkeitslehrerin ausbil-
den, um dieses wissenschaft-
lich evaluierte und langiährig
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OAnerkannt

etablierte Programm an
stressgeplagte Mitmenschen
znr Bewältigung des Alltags
weitereugeben.

,,Das achnnröchige Pro-
gramm wurde 1979 von Prof.
Dr. Jon Kabat-Zinn an der
Universitätsklinik Massachu-
setts in den USA entwickelt
und ist 1999 auch in Deutsch-
land angekomrnen", erläutert
Sabine Aleff die Methode, die
fußend auf dem Grundsatz
,nleder hat die Fähigkeit, mit
seinem Leben klarzukom-
men" die positiven Wirkun-
gen von Achtsamkeit und Me-
ditation mit den Erkenntnis-
sen der Schulmedizin und
Stressforschun g verbindet.

Bei manchen rast das Herz,
bei manchen krampft die
Muskulatur und manchmal
spielt auch der Verdauungs-
apparat verrtickt. Die einen
werden aggressiv und rciz-
bar, die anderen grantig und
depressiv. ,nleder reagiert an-
ders auf Stress, jeder hat sein
eigenes Must€r", leitet Sabine
Aleff die Schulungsteilneh-
mer in verschiedenen Acht-
samkeitsübungen dazt an, in
Kontakt zu sich selbst zu tre- ,

ten, um die eigene Wahrneh-
mung zu stärken.

Bodyscan

aus dem Bericht der Weltge-
sundheitsorganisation
(WHO). Burn-.out, Span-
nungskopfschmerzen, Tinni-
trls, chronische Schmerz- und
psychische Erkrankungen
nehmen rapid e ztl. Besonders
Frauen kommen zunehmend
durch die Vielzahl ihrer Auf-
'gaben und Rollen unter psy-
chischen Druck.

,,I& biete einen Handwerk-

koffer voller Werkzeuge är,
mit denen man individuell
Fertigkeiten zur Bewältigung
von Stress erlernen kann",
fasst Sabine Aleff ihr Angebot
in ein sprachliches Bild. Ob
man daraus ,,Hammer" oder
,,Feile" wählt, muss letztend-
lich jeder für sich selbst ent-
scheiden. Denn arn Ende
zählt nur eins: Einfach durch-
atmen! Anke Klapsing-Reich

Das achtrruöchige MBSR-Pro- Die Körperreise (Bodyscan)
gramm (acht Treffen) ist von lädt dazu ein, den Körper in
den gesetzlichen Krankenkas- seiner Gesamtheit besser
sen äs Präventionsmaßnahme wahrzunehmen. Grenzen
anerkannt. Die Schulungskos- spüren und zu beachten ler-
ten werden teilweise eritattet. nen, ist das Ziel der Dehn-
Der nächste Kurs beginnt am und Yoga-(ßungen, während
24.10., mittwochs 18.30 bis 21 die Sitzmeditation die Kon-
Uhr, in Räumen an der Borke- zentrationsfähigkeit in den
ner Str. 43 c. Weitere lnfos zu Fokus nimmt. ,,Stress ist die
Terminen und Kursen sowie größte Gefahr des 21. Jahr-
zum Konzept uuunr.eiduat.com hunderts", zitiert Sabine Aleff
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Einfach durchatmen - zur Stressbewältigung durch Achtsam-
keit lädt Dr. Sabine Aleff ein. RN-Foto Klapsing-Reich
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