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MSBB - Mind (Geist), Soul (Seele) & Body (Korper) in
Balance ist ein modular aufgebautes achtsamkeitsba-
siertes Stressbewaltigungsprogramm, das sich an dem
Bio-Psycho-Sozialen Modell der Gesundheit orientiert.
Es ist von der Zentralen Priifstelle Préavention der Koo-
perationsgemeinschaft gesetzlicher Krankenkassen
zur Zertifizierung von Praventionskursen — § 20 SGB V
als Praventionsprogramm anerkannt.

Zielgruppe

Zielgruppe des Programms MSBB sind Personen mit
Stressbelastungen und Personen, die psychosozialen
Belastungen ausgesetzt sind und deren seelische Ge-
sundheit gefdhrdet ist. Sowie Personen, die ein erh6h-
tes Risiko aufweisen, psychisch bzw. psychosomatisch
zu erkranken und/oder die psychosozialen Belastun-
gen ausgesetzt sind, die ihre Gesundheit gefahrden.

Ziele der Maf3inahme

Das MSBB Programm ist ein Konzept zum multimoda-
len Stressmanagement. Es zielt darauf ab, negative
Folgen fir die korperliche und psychische Gesundheit
aufgrund von chronischen Stresserfahrungen zu mei-
den, indem die individuellen Bewaltigungskompeten-
zen gestarkt werden

MSBB nimmt Bezug auf spezifische Risiko- und Schutz-
faktoren psychischer Gesundheit, um der Entstehung
und Manifestierung von Erkrankungen entgegenzuwir-
ken. Ausgehend davon, dass nicht nur chronischer
Stress, sondern auch Bewegungsmangel und ungesun-
de Erndhrung Hauptrisikofaktoren der am haufigsten
auftretenden Erkrankungen in Deutschland sind, wur-
den beide Themen in das Programm implementiert.

MSBB wurde mit dem Ziel entwickelt, als nieder-
schwelliges und leicht zu implementierendes achtsam-
keitsbasiertes Programm den Zivilisationserkrank-
ungen vorzubeugen und Belastbarkeit, Zufriedenheit
und soziale Interaktion zu verbessern.

Inhalte

Inhalte des Programms sind: Grundlagen des Stress-
managements (Grundlagen von Stress, multimodales
Stressmanagement, Methoden, Techniken und
Ubungen zur Stressbewdltigung, Stressvermeidung
und Stressreduktion) sowie die Vermittlung von
Inhalten und Methodik zur Durchfiihrung des Konzep-
tes MSBB.
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