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Stressbewältigung mit Achtsamkeit/MBSR
MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Mehr Lebensfreude, Gelassenheit und ein gesünderer Umgang mit Stress – durch Achtsamkeitstraining

Das Achtsamkeitstraining MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) wurde vor rund 40 Jahren von

Jon Kabat-Zinn in den USA entwickelt. Es ist eine wissenschaftlich fundierte Methode zur Selbsthilfe im

Umgang mit Stress sowie zur Förderung von innerer Ruhe, Klarheit und Resilienz.

Heute wird MBSR weltweit in Kliniken, Universitäten und Unternehmen erfolgreich in der

Gesundheitsförderung und Prävention eingesetzt.

Beginn: 16.04.2026 Ende: 11.06.2026

Uhrzeit: 18:45-21:15 Uhr

Adresse 
VHS des Landkreises Diepholz

Am Petermoor  1

27211 Bassum
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