MBSR-MBCT

Kurse mit Ubernachtung

Achtsamkeit vertiefend tiben und sich von der Stille berihren lassen. Die im MBSR Kurs angestol3enen
Prozess vertiefen, sich mit Gleichgesinnten austauschen und tiefer in die Achtsamkeitspraxis
eintauchen.

Vormittags: Vertiefung der Achtsamkeitspraxis im Schweigen

In diesen Retreat praktizieren wir Vormittags gemeinsam die aus dem MBSR Kurs bekannten Ubungen
wie z.B. den Bodyscan, die Sitzmeditation, die Gehmeditation oder achtsame Kérperiibungen (Yoga)
im Schweigen und QiGong.

Nachmittags: Vertiefung der Stresstheorie und Selbstreflexion
Am Nachmittag widmen uns vertiefend der Stresstheorie und machen Reflexionsibungen, die du aus
einem MBSR Kurs noch nicht kennst.

Dieses Retreat biete ich fiir Menschen an, die bereits einen MBSR Kurs besucht haben, das Erlernte
auffrischen wollen oder Vertiefung in ihrer Achtsamkeitspraxis winschen.

Beginn: 26.10.2025 Ende: 31.10.2025
Adresse

Sieben Linden 1
38486 Beetzendorf
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