MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Lebendigkeit splren, die Gesundheit starken und zu mehr innerer Ruhe finden

Wie ware es,

- in Dir ein Gefuhl der tiefen Ruhe und Sicherheit zu spuren, komme, was wolle?

- den Herausforderungen des Alltags mit Gelassenheit und dem Vertrauen in die eigene
Gestaltungsmacht zu begegnen?

- ganz mit Dir in Kontakt zu sein?

Die Teilnahme an einem MBSR-Kurs unterstttzt Dich dabei, einen gesiinderen Umgang mit Stress,
schwierigen Emotionen und kérperlichen Schmerzen zu entwickeln. Das Training kann nachweislich
dazu beitragen, die Immunfunktionen zu verbessern und zwischenmenschliche Beziehungen sowie ein
allgemeines Geflihl von Wohlbefinden fordern.

Klassischerweise findet ein MBSR-Kurs Uber einen Zeitraum von 8 aufeinanderfolgenden Wochen statt
und setzt sich zusammen aus acht wochentlichen Kursterminen und einem Tag der Achtsamkeit in
Stille.

Es ist ein Trainingsprogramm fiir den Geist, basierend auf meditativen Ubungen in Ruhe und in
Bewegung, und wird erganzt durch Austausch in der Gruppe sowie kurzweiligen Input zu den Themen
Wahrnehmung, Stress und Stressphysiologie, Umgang mit herausfordernden Gefiihlen und
Schmerzen, Kommunikation und Selbstfiirsorge.

Die Wahrnehmung von Gedanken, Gefuhlen und Kérperempfindungen wird vertieft, was zu mehr
Gelassenheit, Klarheit und einem gréReren Handlungsspielraum fihrt.

Ein MBSR-Kurs ist hilfreich:

- wenn Du beruflichen oder privaten Stress erlebst

- bei innerer Unruhe, Konzentrationsschwierigkeiten und Schlafstérungen

- um einen bewussteren Umgang mit herausfordernden Gefiihlen wie Angsten und Sorgen zu finden
- als Unterstitzung im Umgang mit chronischen Erkrankungen und Schmerzen

- fur eine feinere Wahrnehmung von Dir selbst

- fur eine eigenverantwortliche und selbst-bewusste Lebensgestaltung

- zur Etablierung und Vertiefung einer selbstandigen Meditationspraxis

Wissenschaftlich fundierte Ansatze aus Psychologie und Stressforschung liegen dem Programm
zugrunde. Zahlreiche internationale Studien belegen die positiven Auswirkungen von MBSR auf die
Gesundheit durch eine Reduktion von Stress und eine damit verbundene Steigerung der
Lebensqualitat.

Inhalt des Kurses:

- 8 wdchentliche Termine (je 2,5 Stunden)

- Tag der Achtsamkeit in Stille (6 Stunden)

- Individuelles Vorgesprach

- Mind. 4 Audio-Dateien mit Meditationen und Yoga-Anleitungen, um zu Hause selbstandig praktizieren
zu kénnen
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- Mehrseitiges Begleitheft/Workbook mit Ubungen und vertiefenden Informationen zu den Themen, die
wir im Kurs behandeln.

Die tagliche Praxis stellt einen essentiellen Teil des Kurses dar. Daher solltest Du tber den Verlauf der
gesamten 8 Wochen bereit sein, jeden Tag mind. 45 Minuten zu Gben.

Kosten fir Privatpersonen: 390€
Fir Unternehmen: 490€

Meine MBSR-Kurse sind von der ZPP zertifiziert, damit werden die Kosten anteilig von den
gesetzlichen Krankenkassen erstattet.

Beginn: 01.09.2026  Ende: 20.10.2026
Uhrzeit: 18.30 - 21.00 Uhr

Adresse

Schwiebusser Str 9
10965 Berlin

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Lebendigkeit spuren, die Gesundheit starken und zu mehr innerer Ruhe finden

Wie ware es,

- in Dir ein Geflihl der tiefen Ruhe und Sicherheit zu splren, komme, was wolle?

- den Herausforderungen des Alltags mit Gelassenheit und dem Vertrauen in die eigene
Gestaltungsmacht zu begegnen?

- ganz mit Dir in Kontakt zu sein?

Die Teilnahme an einem MBSR-Kurs untersttitzt Dich dabei, einen gesiinderen Umgang mit Stress,
schwierigen Emotionen und korperlichen Schmerzen zu entwickeln. Das Training kann nachweislich
dazu beitragen, die Immunfunktionen zu verbessern und zwischenmenschliche Beziehungen sowie ein
allgemeines Gefuhl von Wohlbefinden férdern.

Klassischerweise findet ein MBSR-Kurs Uber einen Zeitraum von 8 aufeinanderfolgenden Wochen statt
und setzt sich zusammen aus acht wochentlichen Kursterminen und einem Tag der Achtsamkeit in
Stille.

Es ist ein Trainingsprogramm fiir den Geist, basierend auf meditativen Ubungen in Ruhe und in
Bewegung, und wird erganzt durch Austausch in der Gruppe sowie kurzweiligen Input zu den Themen
Wahrnehmung, Stress und Stressphysiologie, Umgang mit herausfordernden Gefiihlen und
Schmerzen, Kommunikation und Selbstfiirsorge.

Die Wahrnehmung von Gedanken, Geflihlen und Kérperempfindungen wird vertieft, was zu mehr
Gelassenheit, Klarheit und einem grofieren Handlungsspielraum fahrt.

Ein MBSR-Kurs ist hilfreich:
- wenn Du beruflichen oder privaten Stress erlebst
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- bei innerer Unruhe, Konzentrationsschwierigkeiten und Schlafstdrungen

- um einen bewussteren Umgang mit herausfordernden Gefiihlen wie Angsten und Sorgen zu finden
- als Unterstlitzung im Umgang mit chronischen Erkrankungen und Schmerzen

- fur eine feinere Wahrnehmung von Dir selbst

- fur eine eigenverantwortliche und selbst-bewusste Lebensgestaltung

- zur Etablierung und Vertiefung einer selbstandigen Meditationspraxis

Wissenschaftlich fundierte Ansatze aus Psychologie und Stressforschung liegen dem Programm
zugrunde. Zahlreiche internationale Studien belegen die positiven Auswirkungen von MBSR auf die
Gesundheit durch eine Reduktion von Stress und eine damit verbundene Steigerung der
Lebensqualitat.

Inhalt des Kurses:

- 8 wochentliche Termine (je 2,5 Stunden)

- Tag der Achtsamkeit in Stille (6 Stunden)

- Individuelles Vorgesprach

- Mind. 4 Audio-Dateien mit Meditationen und Yoga-Anleitungen, um zu Hause selbstandig praktizieren
zu kénnen

- Mehrseitiges Begleitheft/Workbook mit Ubungen und vertiefenden Informationen zu den Themen, die
wir im Kurs behandein.

Die tagliche Praxis stellt einen essentiellen Teil des Kurses dar. Daher solltest Du Uber den Verlauf der
gesamten 8 Wochen bereit sein, jeden Tag mind. 45 Minuten zu Gben.

Kosten flrr Privatpersonen: 390€
Fur Unternehmen: 490€

Meine MBSR-Kurse sind von der ZPP zertifiziert, damit werden die Kosten anteilig von den
gesetzlichen Krankenkassen erstattet.

Beginn: 03.09.2026  Ende: 22.10.2026
Uhrzeit: 19.00 - 21.30 Uhr

Adresse

Schwiebusser Str 9
10965 Berlin
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