Vorgespräch zur Teilnahme an einem MBSR Kurs
Liebe/r MBSR Interessierte: Bitte füllen Sie für das Vorgespräch diesen Fragebogen aus und schicken ihn mir per Email (info@willi-zeidler.de) zu. Ihre Angaben werden selbstverständlich vertraulich und dem Datenschutz gemäß behandelt. 
Gründe für das Vorgespräch: 
· für Sie als TeilnehmerIn: eine Gelegenheit, alles zu erfragen, was Ihnen wichtig ist.

· für mich: Sie möglichst gut kennen zu lernen, um mit Ihnen zu erörtern, ob Ihnen der Kurs (zum aktuellen Zeitpunkt) nützen kann.
1. Wie haben Sie von diesem Kurs erfahren: z.B. Werbung (welche / wo), Flyer, Google-Suche (wonach haben Sie genau gesucht?), MBSR-Verband, Empfehlung, etc.? 
Warum passt mein Kurs am besten zu Ihnen?
2. Was ist Ihrer Meinung nach MBSR?

3. Haben Sie bereits Meditationserfahrung?

4. Was erwarten Sie vom Kurs?

5. Warum ist gerade jetzt der Zeitpunkt dafür?
6. Was möchten Sie konkret lernen, erfahren oder entwickeln?
7. Inhaltliches: Wir können im Vorgespräch alle wichtigen Fragen klären zum Thema „was ist MBSR“. Gibt es hierzu Fragen bei Ihnen?
8. Organisatorisches: Wir können alle Details klären zum Kurs, Aufbau, Dauer, Inhalten, Zielen, Preis, Kassenbezuschussung etc. Welche Fragen gibt es hierzu bei Ihnen?
9. Wir sprechen über die MBSR-Kurs-Grundsätze:  

a. Verbindliche Gruppenteilnehme (die Frage sacken lassen: „ist jetzt die richtige Zeit für den Kurs? Ist er jetzt „dran“?)
b. Stornierungskonditionen: bis 7 Tage vor Kursbeginn: 50 % Rückerstattung, ab 7 Tage vor Kursbeginn leider keine Rückerstattung mehr möglich.
c. Versäumte Termine können leider nicht nachgeholt werden.
d. Bei Festgefahrensein, Verwirrungen unter der Woche im Notfall anrufen.

e. Erwartungen loslassen, Ergebnisse nicht erzwingen wollen.
     Gibt es hierzu bei Ihnen Fragen?

10. Wie profitieren Sie vom Kurs? 
Durch stetige eigene Mitarbeit und eine verbindliche Abmachung, sich jeden Tag 30-45 Min. für sich und das MBSR-Programm zu nehmen. 
Wie kann der konkrete, aktuelle Tagesablauf (um-)strukturiert werden, sodass es möglich wird, sich täglich 30-45 Min. für sich Zeit zu nehmen? 
Wie realistisch ist dieser Plan? 
Was wäre dafür noch in die Wege zu leiten bis Kursbeginn?
11. Für eine fruchtbare Kursteilnehme ist neben der täglichen Praxis entscheidend, es möglich zu machen, jede Unterrichtseinheit (8x) und den Tag der Achtsamkeit zu besuchen. Haben Sie dazu Fragen?
12. MBSR ist keine reine Entspannungstechnik, daher… 

a. Es kann am Anfang evtl. sogar „stressiger“ werden und ist durchaus möglich, dass Probleme zunächst deutlicher spürbar werden, denn:
Durch steigende Achtsamkeit wird das Erleben / Empfinden der aktuellen Lebensumstände (mit allem was darin gerade gut oder weniger gut tut) deutlicher.
b. Während der Praxis ist es möglich, dass sich schmerzhafte Erinnerungen und Gefühle lösen und hochkommen (kann, muss aber nicht). 

c. Im Kontext von MBSR wird immer wieder die Herausforderung auftauchen, mit Paradoxien umgehen zu lernen: 

· Wir machen den Kurs aus einer Erwartung heraus. 

· Dabei wird eine (zu starke) Erwartungshaltung bzw. Druck die Zielerreichung eher unwahrscheinlich machen. 

· Die Paradoxie, aus der Motivation dem eigenen Ziel näher zu kommen, die Zielerreichungs​wünsche loszulassen...

13. Mögliche Kontraindikationen bzw. Bedingungen, die wir genauer erörtern müssten: 
- welche körperlichen / psychischen Erkrankung, Probleme, Belastungen, Störungen lagen / liegen vor? 
- Klinikaufenthalte, Medikamente, Therapien, OPs? 
- Lag / liegt z.B. vor: Anfallsleiden (z.B. Epilepsie), (unbehandelte) Traumata, psychiatrische Erkrankungen (Psychose, Schizophrenie, Manie, Bipolare Störung etc.), Alkohol- oder Drogenabhängigkeit, v.a. Konsum v. psychedelischen Drogen, Borderlinestörung, Panikstörung, sonstige aktuelle psych. Diagnosen, depressive Zustände mit Suizidgedanken od. Versuchen?
(Falls davon etwas relevant ist, bitte erwähnen und kurz beschreiben:  Wie stehen Sie zur Krankheit / den Beschwerden? Was haben Sie bereits damit gemacht? Wie gehen Sie aktuell damit um?)
14. MBSR ist oder ersetzt keine Psychotherapie oder ärztliche Behandlung. 
Falls irgendein psychisches oder körperliches Symptom noch nicht untersucht wurde, noch kein MBSR. Bitte erst abklären lassen. Bestehen derartige unabgeklärte Beschwerden aktuell?
15. Falls aktuell eine Psychotherapie durchgeführt wird: weiß die/der TherapeutIn vom Kurs und befürwortet ihn? (bitte in diesem Fall eine kurze, formlose schriftliche Einverständnis vorlegen). 
16. Bitte beachten: Die Kursmaterialien werden als PDF, die Audioübungen als MP3-Audiofiles zum Download bereitgestellt (Ausdrucke oder gebrannte CDs kann ich leider nicht anbieten).
17. Und: ...alles was Ihnen abschließend sonst noch wichtig ist:
Vielen Dank für Ihre Angaben,
bis zu unserem Vorgespräch herzliche Grüße,

Willi Zeidler

