MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Menschen, die sich mehr Bewusstsein winschen, die kaltere Jahreszeit geruhsamer gestalten mdchten
oder die Monate vielleicht herausfordernd erleben, kann der Kurs unterstitzend sein. Der achtwéchige
Kurs bietet einen Einstieg oder Vertiefung in die Meditation - die, die sich Gutes tun méchten, kénnen in
der Achtsamkeitspraxis ein Zuhause finden.

Gerade, wenn sich Bediirfnisse nach Erholung, Selbstfiirsorge oder Uberforderung durch Veranderung,
Angste, oder Unsicherheiten zeigen, kann MBSR als Ubungsprogramm fur mehr Stabilitat, Klarheit,
Bewusstheit und Lebensfreude sorgen.

Dem Kurs geht ein personliches Orientierungsgesprach voraus, um sich mit der Kursstruktur vertraut zu
machen und gegenseitig Fragen stellen zu kbénnen. Es braucht keinerlei Vorkenntnisse.

Dem Kurs geht ein persdnliches Orientierungsgesprach zum gegenseitigen Kennenlernen voraus, um
die Kursstruktur und individuelle Anliegen zu besprechen.

Mehr Infos auf www.catharinaguth.de.
Ich freue mich auf die Kontaktaufnahme und schicke herzliche Grif3e, Catharina Guth

Beginn: 27.10.2026  Ende: 15.12.2026
Uhrzeit: 18.45 Uhr

Adresse

Leipzig-Plagwitz

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Fir alle, die bereits Erfahrung in der Achtsamkeitspraxis haben:

4 Abendtermine & 1 Tagesretreat zu Achtsamer Kommunikation.

Elemente: Ubungen zu Achtsamer Kommunikation und Mitgefiihl, Austausch, Achtsamkeitsmeditation,
sanfte Bewegung

Wie kann ich mich verbinden? Mit mir? Mit meinem Gegenlber? Mit meiner Mitwelt?

Wie ist es mdglich in Kontakt mit mir und mit dem Auf3en zu sein? In Prasenz zuhéren, aus dem
Herzen sprechen, meine Grenzen kommunizieren, Freundlichkeit & Wertschatzung zum Ausdruck
bringen und mich immer wieder zu zentrieren sind Grundpfeiler der Achtsamen Kommunikation. Im
Kurs werden wir diese erforschen, praktizieren, hinterfragen und ihnen mit Humor begegnen.

Der Tag der Achtsamkeit im Schweigen lasst uns die Fahigkeit Stille zu erfahren als Teil der
Achtsamen Kommunikation erleben.

Fir alle, die einen MBSR-Kurs gemacht oder ahnliche Erfahrungen gesammelt haben.
Ich freue mich auf die Kontaktaufnahme unter kontakt at catharinaguth.de. Mehr unter
www.catharinaguth.de.
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Beginn: 25.11.2026 Ende: 16.12.2026
Uhrzeit: 19-21 Uhr

Adresse

Leipzig-Plagwitz
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