MBSR-MBCT

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Ein Tag Deep Rest — Tiefes Ruhen, eine besondere Form der Achtsamkeitsmeditation, die im Liegen
praktiziert wird. Das Sitzen ist auch willkommen, wenn das flr dich angenehmer ist. Neben angeleiteten
Meditationen in Ruhe und Bewegung, wird es auch stille Meditationen geben.

Was, wenn du nichts tun musst, um bei dir anzukommen?

Wenn du dich einfach sinken lassen darfst — in einen Raum, der dich halt und tragt?
Wenn dein Koérper entspannen darf, dein Geist mehr und mehr zur Ruhe findet —
und du einfach nur da bist? Ganz hier. Ganz du, so wie du bist!

Bitte mitbringen:

Eine Yogamatte / Isomatte oder andere weiche Unterlage.

Etwas zu essen flr dich in der Mittagspause.

Getranke, wie heilRer Tee und Wasser, sind vorhanden.

Socken, Kissen, Bankchen und Stiihle und Decken sind vorhanden.

Ich freue mich auf Dich!
Birgit
www.birgit-hartmann-pool.de

Beginn: 07.11.2026  Ende: 07.11.2026
Uhrzeit: 10.00-17.00 Uhr Uhr

Adresse

Bei der Johanniskirche 16
22767 Hamburg

Kurse mit Ubernachtung

Ein Wochenende um zur Ruhe zu kommen, still zu werden und dem Herzen zu lauschen. Im
Annehmen dessen, was sich uns zeigt, geschieht Veranderung und Wachstum. Verbundenheit mit der
Gruppe erfahren, die unterstitzt wird durch stille und gefiihrte Meditationen, Ubungen fiir den Kérper,
einen achtsamen Spaziergang,

Beginn Freitag 16.00 Uhr, Ende Sonntag 13.00 Uhr

https://www.birgit-hartmann-pool.de/Achtsamkeit-im-Alltag/Auszeiten-Achtsamkeitstage-Retreats.php
Beginn: 13.11.2026 Ende: 15.11.2026
Adresse

Schlof3strale 26
23843 Travenbrick
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