MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Innerhalb des 8-wochigen Kurses lernst Du, was Stress ist, wie er entsteht und was er mit persénlichen
Verhaltensmustern zu tun hat. Ich zeige Dir verschiedene, anerkannte Methoden, die Dir helfen, mit
wachsender Gelassenheit den Anforderungen des Alltags zu begegnen.

Inhalte:

- Body-Scan — Achtsame Kérperwahrnehmung

- Sitzmeditation

- Achtsamer Yoga

- Kurze Impulsvortage zu Themen wie Selbstwahrnehmung, Umgang mit Stress und schwierigen
Geflhlen, Selbstmitgefuhl und Selbstfursorge

- Erfahrungsaustausch und Reflexion in der Gruppe

- RegelmaRige Ubungspraxis zuhause

Weitere Details findest Du auf:
https://achtsamkeits-schmiede.de/mbsr-kurs/

Ich freue mich auf Dich!

Herzliche GrifRe
Tina

Beginn: 02.10.2025 Ende: 11.12.2025
Uhrzeit: 18.30 - 20.45 Uhr

Adresse

Industriestralie 50
71272 Renningen

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Innerhalb des 8-wochigen Kurses lernst Du, was Stress ist, wie er entsteht und was er mit persénlichen
Verhaltensmustern zu tun hat. Ich zeige Dir verschiedene, anerkannte Methoden, die Dir helfen, mit
wachsender Gelassenheit den Anforderungen des Alltags zu begegnen.

Inhalte:

- Body-Scan — Achtsame Kérperwahrnehmung

- Sitzmeditation

- Achtsamer Yoga

- Kurze Impulsvortage zu Themen wie Selbstwahrnehmung, Umgang mit Stress und schwierigen
Geflihlen, Selbstmitgeflihl und Selbstfiirsorge

- Erfahrungsaustausch und Reflexion in der Gruppe

- RegelmaRige Ubungspraxis zuhause

Weitere Details findest Du auf:

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://www.mini-moves.de/

MBSR-MBCT

https://achtsamkeits-schmiede.de/achtsamkeitskurs-online/
Ich freue mich auf Dich!

Herzliche Grile
Tina

Beginn: 18.11.2025 Ende: 20.01.2026
Uhrzeit: 18.30 - 20.30 Uhr

Adresse

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de


http://achtsamkeits-schmiede.de/mbsr-kurstermine/
http://www.tcpdf.org

