
Nächste Kurse von Lola Viola Gut

MBCT
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MBCT – Mindfulness-Based Cognitive Therapy

MBCT ist ein strukturiertes 8-wöchiges Achtsamkeitstraining, das speziell entwickelt wurde, um einen

bewussteren und stabileren Umgang mit belastenden Gedanken, Gefühlen und

Stimmungsschwankungen zu fördern.

Der Kurs verbindet klassische Achtsamkeitsübungen mit Elementen der kognitiven Verhaltenstherapie.

Dadurch entsteht ein wirksamer Ansatz, der hilft, automatische Gedankenspiralen frühzeitig zu

erkennen und aus ihnen auszusteigen.

MBCT wurde ursprünglich zur Rückfallprophylaxe bei Depressionen entwickelt und wird heute auch

erfolgreich bei Stress, Angst und emotionaler Überlastung eingesetzt.

Im Mittelpunkt steht nicht das „Wegmachen“ schwieriger Gedanken oder Gefühle, sondern das

Erlernen einer neuen inneren Haltung: wahrnehmen, ohne sofort zu bewerten oder zu reagieren.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Sitzungen in einer festen Gruppe

Angeleitete Achtsamkeits- und Meditationseinheiten

Übungen aus der kognitiven Verhaltenstherapie

Praktische Impulse für den Alltag

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein Kursmanual für das Üben zu Hause

MBCT unterstützt dich dabei, mehr Abstand zu belastenden Gedanken zu gewinnen und innere

Stabilität aufzubauen. Du lernst, schwierige innere Zustände frühzeitig zu erkennen und ihnen mit mehr

Klarheit, Ruhe und Selbstfürsorge zu begegnen.

So entsteht Schritt für Schritt ein bewussterer Umgang mit dir selbst – gerade in herausfordernden

Zeiten.

Beginn: 14.07.2026 Ende: 08.09.2026

Uhrzeit: 14:00 - 16:00 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online

 

MBSR- Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit 
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Dieser Stressbewältigungskurs richtet sich an alle Menschen, die Interesse daran haben, die Kraft der

Achtsamkeit kennenzulernen, um einen besseren Umgang mit den alltäglichen Herausforderungen zu

entwickeln. Durch gezielte Übungen und Techniken lernen die Teilnehmenden, ihre innere Ruhe zu

stärken und gelassener auf Stresssituationen zu reagieren.

MBSR steht für Mindfulness-based stress reduction und bezeichnet ein standardisiertes,

wissenschaftlich fundiertes Programm zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit. Es

wurde 1979 von Jon Kabat-Zinn zur Behandlung von Menschen mit chronischen Schmerzen entwickelt.

Mittlerweile findet MBSR im Gesundheitsbereich, in pädagogischen und sozialen Einrichtungen sowie

in Unternehmen Anwendung und ist das wohl bekannteste und am besten erforschte Programm zur

Stressbewältigung. 
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Im Mittelpunkt des 8-Wochen Programms steht die Schulung der Achtsamkeit durch formelle Übungen

und Meditationen in Stille und in Bewegung.

Losgelöst von Weltanschauungen und Spiritualität stellt MBSR ein einfaches, nachhaltiges

Übungsprogramm dar, was für jeden zugänglich ist. 

Durch MBSR ist es gelungen, die positiven Wirkungen von Achtsamkeit und Meditation mit den

Erkenntnissen der modernen Psychologie und Stressforschung zu verbinden. 

Beginn: 27.08.2026 Ende: 15.10.2026

Uhrzeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Adresse 
HollerHaus Bremen

Hollerstraße 14

28203 Bremen

 

MBSR- Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit 
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Dieser Stressbewältigungskurs richtet sich an alle Menschen, die Interesse daran haben, die Kraft der

Achtsamkeit kennenzulernen, um einen besseren Umgang mit den alltäglichen Herausforderungen zu

entwickeln. Durch gezielte Übungen und Techniken lernen die Teilnehmenden, ihre innere Ruhe zu

stärken und gelassener auf Stresssituationen zu reagieren.

MBSR steht für Mindfulness-based stress reduction und bezeichnet ein standardisiertes,

wissenschaftlich fundiertes Programm zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit. Es

wurde 1979 von Jon Kabat-Zinn zur Behandlung von Menschen mit chronischen Schmerzen entwickelt.

Mittlerweile findet MBSR im Gesundheitsbereich, in pädagogischen und sozialen Einrichtungen sowie

in Unternehmen Anwendung und ist das wohl bekannteste und am besten erforschte Programm zur

Stressbewältigung. 

Im Mittelpunkt des 8-Wochen Programms steht die Schulung der Achtsamkeit durch formelle Übungen

und Meditationen in Stille und in Bewegung.

Losgelöst von Weltanschauungen und Spiritualität stellt MBSR ein einfaches, nachhaltiges

Übungsprogramm dar, was für jeden zugänglich ist. 

Durch MBSR ist es gelungen, die positiven Wirkungen von Achtsamkeit und Meditation mit den

Erkenntnissen der modernen Psychologie und Stressforschung zu verbinden. 

Beginn: 28.08.2026 Ende: 23.10.2026

Uhrzeit: 17.00 - 19.00 Uhr

Adresse 
Mindfulpanda

Rübenkampsweg  6

27367 Reeßum 

 

MBSR-Kurs Online  
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MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR ist ein 8-wöchiges, wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung. Es

wurde von Jon Kabat-Zinn entwickelt und zählt weltweit zu den am besten erforschten Programmen im

Bereich Achtsamkeit.

Der Kurs unterstützt dich dabei, einen bewussteren Umgang mit Stress, körperlichen Beschwerden und

innerer Anspannung zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das direkte Erleben des gegenwärtigen

Moments – ohne Bewertung und ohne den automatischen „Stressreaktionen“ zu folgen.

MBSR richtet sich an Menschen, die ihre Lebensqualität verbessern, mehr innere Ruhe entwickeln und

besser mit Belastungen im Alltag umgehen möchten – unabhängig davon, ob diese beruflich, privat

oder gesundheitlich bedingt sind.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Gruppensitzungen

Ein ganzer Achtsamkeitstag (Retreat im Schweigen)

Angeleitete Meditationen (Body Scan, Sitzmeditation, Yoga)

Praktische Übungen für den Alltag

Psychoedukative Impulse zum Thema Stress

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein umfangreiches Kursmanual

Im MBSR-Kurs lernst du, Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und bewusster zu unterbrechen.

Dadurch entsteht mehr Klarheit, innere Stabilität und ein achtsamerer Umgang mit dir selbst und deiner

Umwelt.

MBSR ist keine Technik zur „Stressvermeidung“, sondern ein Weg, mit den Herausforderungen des

Lebens gelassener und präsenter umzugehen.

Beginn: 31.08.2026 Ende: 19.10.2026

Uhrzeit: 20:30 - 22:30 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online

 

MBSR-Kurs Online Vormittags 
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR ist ein 8-wöchiges, wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung. Es

wurde von Jon Kabat-Zinn entwickelt und zählt weltweit zu den am besten erforschten Programmen im

Bereich Achtsamkeit.

Der Kurs unterstützt dich dabei, einen bewussteren Umgang mit Stress, körperlichen Beschwerden und

innerer Anspannung zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das direkte Erleben des gegenwärtigen

Moments – ohne Bewertung und ohne den automatischen „Stressreaktionen“ zu folgen.

MBSR richtet sich an Menschen, die ihre Lebensqualität verbessern, mehr innere Ruhe entwickeln und

besser mit Belastungen im Alltag umgehen möchten – unabhängig davon, ob diese beruflich, privat

oder gesundheitlich bedingt sind.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Gruppensitzungen

Ein ganzer Achtsamkeitstag (Retreat im Schweigen)

Angeleitete Meditationen (Body Scan, Sitzmeditation, Yoga)

Praktische Übungen für den Alltag
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Psychoedukative Impulse zum Thema Stress

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein umfangreiches Kursmanual

Im MBSR-Kurs lernst du, Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und bewusster zu unterbrechen.

Dadurch entsteht mehr Klarheit, innere Stabilität und ein achtsamerer Umgang mit dir selbst und deiner

Umwelt.

MBSR ist keine Technik zur „Stressvermeidung“, sondern ein Weg, mit den Herausforderungen des

Lebens gelassener und präsenter umzugehen.

Beginn: 31.08.2026 Ende: 19.10.2026

Uhrzeit: 9:30 - 11:30 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online

 

MBSR-Kurs Online 
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR ist ein 8-wöchiges, wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung. Es

wurde von Jon Kabat-Zinn entwickelt und zählt weltweit zu den am besten erforschten Programmen im

Bereich Achtsamkeit.

Der Kurs unterstützt dich dabei, einen bewussteren Umgang mit Stress, körperlichen Beschwerden und

innerer Anspannung zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das direkte Erleben des gegenwärtigen

Moments – ohne Bewertung und ohne den automatischen „Stressreaktionen“ zu folgen.

MBSR richtet sich an Menschen, die ihre Lebensqualität verbessern, mehr innere Ruhe entwickeln und

besser mit Belastungen im Alltag umgehen möchten – unabhängig davon, ob diese beruflich, privat

oder gesundheitlich bedingt sind.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Gruppensitzungen

Ein ganzer Achtsamkeitstag (Retreat im Schweigen)

Angeleitete Meditationen (Body Scan, Sitzmeditation, Yoga)

Praktische Übungen für den Alltag

Psychoedukative Impulse zum Thema Stress

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein umfangreiches Kursmanual

Im MBSR-Kurs lernst du, Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und bewusster zu unterbrechen.

Dadurch entsteht mehr Klarheit, innere Stabilität und ein achtsamerer Umgang mit dir selbst und deiner

Umwelt.

MBSR ist keine Technik zur „Stressvermeidung“, sondern ein Weg, mit den Herausforderungen des

Lebens gelassener und präsenter umzugehen.

Beginn: 08.09.2026 Ende: 27.10.2026

Uhrzeit: 19:30 - 21:30 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online
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MBSR- Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Dieser Stressbewältigungskurs richtet sich an alle Menschen, die Interesse daran haben, die Kraft der

Achtsamkeit kennenzulernen, um einen besseren Umgang mit den alltäglichen Herausforderungen zu

entwickeln. Durch gezielte Übungen und Techniken lernen die Teilnehmenden, ihre innere Ruhe zu

stärken und gelassener auf Stresssituationen zu reagieren.

MBSR steht für Mindfulness-based stress reduction und bezeichnet ein standardisiertes,

wissenschaftlich fundiertes Programm zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit. Es

wurde 1979 von Jon Kabat-Zinn zur Behandlung von Menschen mit chronischen Schmerzen entwickelt.

Mittlerweile findet MBSR im Gesundheitsbereich, in pädagogischen und sozialen Einrichtungen sowie

in Unternehmen Anwendung und ist das wohl bekannteste und am besten erforschte Programm zur

Stressbewältigung. 

Im Mittelpunkt des 8-Wochen Programms steht die Schulung der Achtsamkeit durch formelle Übungen

und Meditationen in Stille und in Bewegung.

Losgelöst von Weltanschauungen und Spiritualität stellt MBSR ein einfaches, nachhaltiges

Übungsprogramm dar, was für jeden zugänglich ist. 

Durch MBSR ist es gelungen, die positiven Wirkungen von Achtsamkeit und Meditation mit den

Erkenntnissen der modernen Psychologie und Stressforschung zu verbinden. 

Beginn: 30.10.2026 Ende: 18.12.2026

Uhrzeit: 9:30 - 11:30 Uhr

Adresse 
HollerHaus Bremen

Hollerstraße 14

28203 Bremen

 

MBSR- Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit  (KOPIE)
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Dieser Stressbewältigungskurs richtet sich an alle Menschen, die Interesse daran haben, die Kraft der

Achtsamkeit kennenzulernen, um einen besseren Umgang mit den alltäglichen Herausforderungen zu

entwickeln. Durch gezielte Übungen und Techniken lernen die Teilnehmenden, ihre innere Ruhe zu

stärken und gelassener auf Stresssituationen zu reagieren.

MBSR steht für Mindfulness-based stress reduction und bezeichnet ein standardisiertes,

wissenschaftlich fundiertes Programm zur Stressbewältigung durch die Praxis der Achtsamkeit. Es

wurde 1979 von Jon Kabat-Zinn zur Behandlung von Menschen mit chronischen Schmerzen entwickelt.

Mittlerweile findet MBSR im Gesundheitsbereich, in pädagogischen und sozialen Einrichtungen sowie

in Unternehmen Anwendung und ist das wohl bekannteste und am besten erforschte Programm zur

Stressbewältigung. 

Im Mittelpunkt des 8-Wochen Programms steht die Schulung der Achtsamkeit durch formelle Übungen

und Meditationen in Stille und in Bewegung.

Losgelöst von Weltanschauungen und Spiritualität stellt MBSR ein einfaches, nachhaltiges
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Übungsprogramm dar, was für jeden zugänglich ist. 

Durch MBSR ist es gelungen, die positiven Wirkungen von Achtsamkeit und Meditation mit den

Erkenntnissen der modernen Psychologie und Stressforschung zu verbinden. 

Beginn: 30.10.2026 Ende: 18.12.2026

Uhrzeit: 17.00 - 19.00 Uhr

Adresse 
Mindfulpanda

Rübenkampsweg  6

27367 Reeßum 

 

MBSR-Kurs Online  Gelassen ins neue Jahr 
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR ist ein 8-wöchiges, wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung. Es

wurde von Jon Kabat-Zinn entwickelt und zählt weltweit zu den am besten erforschten Programmen im

Bereich Achtsamkeit.

Der Kurs unterstützt dich dabei, einen bewussteren Umgang mit Stress, körperlichen Beschwerden und

innerer Anspannung zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das direkte Erleben des gegenwärtigen

Moments – ohne Bewertung und ohne den automatischen „Stressreaktionen“ zu folgen.

MBSR richtet sich an Menschen, die ihre Lebensqualität verbessern, mehr innere Ruhe entwickeln und

besser mit Belastungen im Alltag umgehen möchten – unabhängig davon, ob diese beruflich, privat

oder gesundheitlich bedingt sind.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Gruppensitzungen

Ein ganzer Achtsamkeitstag (Retreat im Schweigen)

Angeleitete Meditationen (Body Scan, Sitzmeditation, Yoga)

Praktische Übungen für den Alltag

Psychoedukative Impulse zum Thema Stress

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein umfangreiches Kursmanual

Im MBSR-Kurs lernst du, Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und bewusster zu unterbrechen.

Dadurch entsteht mehr Klarheit, innere Stabilität und ein achtsamerer Umgang mit dir selbst und deiner

Umwelt.

MBSR ist keine Technik zur „Stressvermeidung“, sondern ein Weg, mit den Herausforderungen des

Lebens gelassener und präsenter umzugehen.

Beginn: 04.01.2027 Ende: 22.02.2027

Uhrzeit: 9:30 - 11:30 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online

 

MBSR-Kurs Online  Gelassen ins neue Jahr
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
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MBSR – Mindfulness-Based Stress Reduction

MBSR ist ein 8-wöchiges, wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining zur Stressbewältigung. Es

wurde von Jon Kabat-Zinn entwickelt und zählt weltweit zu den am besten erforschten Programmen im

Bereich Achtsamkeit.

Der Kurs unterstützt dich dabei, einen bewussteren Umgang mit Stress, körperlichen Beschwerden und

innerer Anspannung zu entwickeln. Im Mittelpunkt steht das direkte Erleben des gegenwärtigen

Moments – ohne Bewertung und ohne den automatischen „Stressreaktionen“ zu folgen.

MBSR richtet sich an Menschen, die ihre Lebensqualität verbessern, mehr innere Ruhe entwickeln und

besser mit Belastungen im Alltag umgehen möchten – unabhängig davon, ob diese beruflich, privat

oder gesundheitlich bedingt sind.

Was dich im Kurs erwartet:

8 wöchentliche Gruppensitzungen

Ein ganzer Achtsamkeitstag (Retreat im Schweigen)

Angeleitete Meditationen (Body Scan, Sitzmeditation, Yoga)

Praktische Übungen für den Alltag

Psychoedukative Impulse zum Thema Stress

Austausch in der Gruppe in einem geschützten Rahmen

Audioanleitungen und ein umfangreiches Kursmanual

Im MBSR-Kurs lernst du, Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und bewusster zu unterbrechen.

Dadurch entsteht mehr Klarheit, innere Stabilität und ein achtsamerer Umgang mit dir selbst und deiner

Umwelt.

MBSR ist keine Technik zur „Stressvermeidung“, sondern ein Weg, mit den Herausforderungen des

Lebens gelassener und präsenter umzugehen.

Beginn: 05.01.2027 Ende: 23.02.2027

Uhrzeit: 19:00 - 21:00 Uhr

Adresse 
An deinem Lieblingsplatz

 

 Online
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