MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

In der Praxis werden Sie die Atmung Uber das Zwerchfell als bewussten Vorgang erleben. Beim Sitzen
auf einem Kissen, Bankchen oder Stuhl beobachten Sie in aufrechter Sitzhaltung den Atem,
Kérperempfindungen, Geflihle und Gedanken. Der Body-Scan flihrt Sie spirend durch den Kérper.
Yogalbungen wirken tber lhren Korper in lhren Geist. Das Gehen geschieht achtsam, in groiter
Langsamkeit. Tatigkeiten des Alltags werden zu weiteren Achtsamkeitsiibungen. Schlielich der Tag
der Achtsamkeit, eine Zeit der Stille, an dem alle oben beschriebenen Inhalte von Ihnen konzentriert
praktiziert werden.

Die Theorie betrachtet den Kérper wissenschaftlich. So werden Stressreaktionen physiologisch
beleuchtet oder die Kdrperhaltung anatomisch untersucht. Auch neurobiologische Aspekte Uber das
Gehirn stehen im Fokus.

Info: Lassen Sie sich bitte fiir diesen oder den nachsten Kurs, der voraussichtlich am 15.04.2026
startet, auf die Teilnehmer-/Teilnehmerinnenlist setzen!

Beginn: 21.01.2026  Ende: 11.03.2026
Uhrzeit: 18:00 bis 20:30 Uhr

Adresse

Marktplatz 13
65183 Wiesbaden
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