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Vorgespräch - Fragebogen 

Innehalten - Loslassen - sich öffnen - dem Entstehen vertrauen - tiefes Zuhören - Wahrheit sagen 

🙏 (Insight Dialog, 6 Stufen) 🙏 


Als Vorbereitung auf das Vorgespräch, bitte ich Sie, sich etwas Zeit zu nehmen, um die 
nachfolgenden Fragen aufmerksam zu lesen und zu beantworten. Vielleicht können Sie 
diese Reflexion ja auch nutzen, um sich selbst über das eine oder andere in Ihrem Leben 
klarer zu werden.


In jedem Falle dient mir der Fragebogen ausschließlich dazu, Sie bestmöglich in Ihrem 
MBSR-Kurs zu unterstützen. Darüber hinaus helfen mir die Fragebögen, Anliegen und 
Bedürfnisse der Gruppe in unsere Sitzungen einzubringen.


Alle Angaben sind selbstverständlich freiwillig und werden streng vertraulich behandelt. Sie 
werden nach dem Kurs geschreddert oder an Sie zurückgegeben. Bitte sagen Sie mir 
Bescheid.


Bringen Sie den ausgefüllten Fragebogen zum Vorgespräch mit oder senden Sie ihn vorab 
per Mail oder Post an mich zurück. Sie helfen mir sehr, wenn Sie so bewußt und deutlich wie 
möglich schreiben. 

Ich lade Sie ein, sich einzurichten, kurz innezuhalten, vielleicht eine Tür zu schließen, das 
Handy auszuschalten - kurz, im geeigneten Moment Ihrem ‘Projekt Achtsamkeit’ etwa 30 
Minuten Zeit zu widmen:


Warum möchten Sie einen MBSR Kurs besuchen? Warum gerade Jetzt? 


Was wünschen Sie sich vom Kurs? (Bitte lassen Sie ihrer Phantasie freien lauf)


Was soll er „bringen“? Was soll nach dem Kurs anders sein? 


Achtsamkeit entwickelt sich durch beständiges Üben. So wie z.B. die Rückenmuskulatur. 
Wenn man Rückenschmerzen hat, reicht es nicht aus, über die Übungen nachzudenken 
oder sie einmal auszuprobieren. Vielmehr macht man sie regelmäßig und beständig. Ein 
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wesentliches Element des Kurses ist daher die tägliche Praxis zuhause, für die Sie täglich 
ca. 1 Stunde Zeit brauchen. Können und möchten Sie sich diese Zeit einrichten? 


Wo in ihrem Tagesverlauf könnte sie liegen? Müssen Sie ggf. für das tägliche Üben etwas 
umorganisieren? Mit wem müssen Sie vielleicht etwas absprechen etc.?


Zum Kursprogramm gehören einfache Körperübungen im Stehen und Liegen. Gibt es bei 
Ihnen körperliche Einschränkungen zu berücksichtigen? 


Haben Sie einen (ungestörten) Raum oder Ort für tägliche Praxis? 


Haben Sie schon einmal große Ängste oder tiefe Depression erlebt? Wenn ja, wann? 


Sind oder waren Sie in psychologischer, psychotherapeutischer o. psychiatrischer 
Behandlung? Wenn ja, wann?

(n.b.: im Falle einer laufenden Behandlung informieren Sie bitte Ihren Therapeuten über Ihren 
Wunsch, einen MBSR-Kurs zu machen)


Im Kurs bauen die Treffen inhaltlich aufeinander auf. Es ist daher wichtig, das Sie möglichst 
an allen Terminen teilnehmen können. Ist das möglich? 


Sollten Sie in der folgenden Tabelle eine Fragen mit “Ja” beantworten, dann könnte dies 
eine Teilnahme am MBSR-Kurs ausschließen. Wir werden dies dann im persönlichen 
Gespräch erörtern. Hier gilt selbstverständlich strenge Schweigepflicht!!!
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______________________, 	 _____________________________________________________

Ort, Datum, 	 	 	 Unterschrift & Name in Druckbuchstaben


🙌  Danke 🙌

Soziale Situation Ja Nein

Sind Sie drogenabhängig? 

Haben Sie in den vergangenen 12 Monaten eine Entziehungskur gemacht?

Sind Sie Krebspatient in aktueller, harter Chemotherapie?

Leiden Sie unter schweren körperlichen Einschränkungen?

Machen Sie aktuell eine schwere Lebenskrise durch (Todesfall, lebensbedrohliche 
Diagnose, Trennung/Scheidung)?

Unfähigkeit die Sprache vollständig zu verstehen, in der der Kurs gehalten wird?

Psychische Situation Ja Nein

Haben Sie aktuell Gedanken an Selbstmord?

Leiden Sie an einer Psychose, welche nicht medikamentös behandelbar ist?

Leiden Sie an Schizophrenie?

Leiden Sie an einer Posttraumatischen Belastungsstörung?

Befinden Sie sich in akuter Depression oder gibt es eine andere kritische 
psychiatrische Diagnose, welche eine Teilnahme am Kurs beeinträchtigen könnte?

Beobachten Sie an sich deutliche Angstzustände, welche es schwierig machen 
könnte, einer Gruppensituation ausgesetzt zu sein?

Leiden Sie an einer akut schweren Eßstörung?

Verhaltensfragen Ja Nein

Unfähigkeit, das Wesen und die Grenzen des MBSR-Programms zu erfassen 
(Wunsch nach einer "schnellen Lösung", ohne Zeit und Energie zu investieren)

Unmöglichkeit, am Unterricht teilzunehmen (wenn jemand drei oder mehr 
Unterrichtsstunden versäumt, wird er an einen späteren Kurs verwiesen)

Körperliche Einschränkungen Ja Nein

Unfähigkeit, am Unterricht teilzunehmen (dies bezieht sich nicht auf körperliche 
Beeinträchtigungen, sondern auf die einfache Unfähigkeit, den Unterricht 
tatsächlich zu besuchen, weil man bettlägerig oder an das Haus gebunden ist)

Dr. phil. Alexander Holthaus

Mobil: 0179 - 39 254 36

Vorgespräch Fragebogen



