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MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Dieser besondere Tag findet, aul3er einem Austausch zu Beginn und am Ende, im Schweigen statt.

Die Struktur und der Ablauf werden von mir angeleitet ,ge-halten® und individuell gestaltet. Dabei
nehme ich die jeweilige Stimmungslage und Aktualitat in der Gruppe auf und stimme die
Achtsamkeitstiibungen fein aufeinander ab. Sie kénnen die Verantwortung flr den Ablauf also abgeben
und so in tiefes Loslassen und Eintauchen in den jeweiligen Moment kommen.

Das Ziel dabei ist es, unseren vertrauten (inneren&aulleren) TUN- Modus zu verlassen, um in ein DA
SEIN zu gelangen.

Dadurch kénnen wir in Berihrung kommen mit dem Hier und Jetzt, mit uns selbst, mit unserem Korper,
mit unseren Gefiihlen, mit unseren Bedurfnissen. Aus dieser Beriihrung kénnen wir in Verbindung
kommen mit dem, was uns wirklich wichtig ist. Eine Folge daraus kann sein, dass wir aus einer eigenen
Tiefe heraus unsere Ziele klarer sehen und entschiedener verfolgen kénnen. Durch diesen Tag besteht
aullerdem die Moéglichkeit, die eigene Achtsamkeitspraxis zu vertiefen und zu verfeinern.

Die Ubungen, die wir am Achtsamkeitstag praktizieren, sind alle Inhalte aus dem MBSR- und
Achtsamkeitsprogramm nach Dr. Jon Kabat- Zinn: Sitzmeditation, Achtsame Kérperiibungen, Body
Scan, Gehmeditation, Bergmeditation, Metta Meditation.

Bei Interesse kdnnen Sie sich gerne unverbindlich bei mir melden.
Die Anmeldung erfolgt Uber die VHS Calw.

Beginn: 25.10.2025
Uhrzeit: 09.00Uhr Uhr

Adresse

Kirchstrasse 1
75394 Oberreichenbach

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage
Dieser besondere Tag findet, aul3er einem Austausch zu Beginn und am Ende, im Schweigen statt.

Die erfahrene Achtsamkeitslehrerin wird die Struktur und den Ablauf fur die Gruppe ,halten” und diesen
Tag gestalten. Dabei nimmt sie die jeweilige Stimmungslage und Aktualitat in der Gruppe auf und
stimmt die Achtsamkeitstibungen fein aufeinander ab.

Die Ubungen werden alle angeleitet, so dass ein tiefes Loslassen und Eintauchen in den jeweiligen
Moment moéglich werden kann. Das Ziel dabei ist es, unseren vertrauten Tun- Modus zu verlassen, um
in einen Sein- Modus zu gelangen. Dadurch kdnnen wir in Berihrung kommen, mit dem was wirklich
ist: Mit dem Hier und Jetzt, mit uns selbst, mit unserem Korper, mit unseren Geflihlen, mit unseren
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Bedurfnissen. Aus dieser Beruhrung kénnen wir in Verbindung kommen mit dem, was uns wirklich
wichtig ist. Eine Folge daraus kann sein, dass wir aus einer eigenen Tiefe heraus unsere Ziele klarer
sehen und entschiedener verfolgen kénnen.

Durch diesen Tag besteht auRerdem die Mdglichkeit, die eigene Achtsamkeitspraxis zu vertiefen und
zu verfeinern. Die Ubungen, die wir am Achtsamkeitstag praktizieren, sind alle Inhalte aus dem MBSR-
und Achtsamkeitsprogramm nach Dr. Jon Kabat- Zinn: Sitzmeditation, Achtsame Korperiibungen, Body
Scan, Gehmeditation, Bergmeditation, Metta Meditation.

Beginn: 25.10.2025
Uhrzeit: 9.00-15.00 Uhr

Adresse

Kirchstrasse 1
75394 Oberreichenbach

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Kennen Sie das auch? Sie haben tausend Dinge gleichzeitig im Kopf, sind gefuhlt immer beschaftigt
und das Leben rauscht an Ihnen vorbei? Sie sind gedanklich Gberall und méchten endlich innerlich zur
Ruhe kommen?

Das wissenschaftlich fundierte und von Dr. Jon Kabat-Zinn entwickelte MBSR-Programm wurde genau
daflr entwickelt und kann Ihnen helfen, lhren Stress zu reduzieren und innerlich zur Ruhe zu kommen.

An diesem Abend erhalten Sie einen Uberblick tiber das MBSR Programm und Antworten auf lhre
Fragen. Uber kleine praktische Ubungen und deren Reflexion erhalten Sie erste Einblicke in die
Funktion und Wirkung der Achtsamkeitstibungen.

Beginn: 06.11.2025 Ende: 06.11.2025
Uhrzeit: 18.30 Uhr

Adresse

Kirchstrasse 1
75394 Oberreichenbach

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Wenn sich das Jahr dem Ende zuneigt, wird es um uns herum oft hektisch.

Dieser Kurs |Iadt Sie dazu ein, bewusst einen Tag lang anzuhalten, um innezuhalten.

In einer achtsamen Atmosphare haben Sie die Moéglichkeit, zur Ruhe zu kommen, den Blick nach innen
zu richten und sich wieder mit dem zu verbinden, was Ihnen im Leben wirklich wichtig ist.

Mit einfachen gefuhrten Achtsamkeitsibungen (MBSR), personlicher Reflexion und sanften Impulsen
aus dem systemischen Coaching schaffen Sie Raum fir Klarheit, neue Perspektiven und
Selbstflrsorge.
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Ein Tag nur fur Sie — um das Jahr in Ruhe und Leichtigkeit ausklingen zu lassen.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich — nur die Bereitschaft, sich selbst Zeit zu schenken.

Fir alle: die zur Ruhe kommen mdéchten, Klarheit fur sich selbst suchen und gestarkt in die Feiertage
gehen wollen.

Beginn: 13.12.2025 Ende: 13.12.2025
Uhrzeit: 09.00 Uhr

Adresse

Kirchstrasse 1
75394 Oberreichenbach

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Der Start ins neue Jahr ist oft vollgepackt mit Erwartungen — von aufden und von innen.

Statt in den klassischen Vorsatz-Modus zu verfallen, bietet dieser Kurs die Gelegenheit, sich nach
innen zu wenden, auf das eigene innere Wissen zu héren und zu splren: Was zahlt wirklich fir mich?
Im Mittelpunkt stehen nicht Selbstoptimierung oder Disziplin, sondern innere Ausrichtung und
Selbstwahrnehmung.

An zwei Abenden verbinden sich Achtsamkeit und Impulse aus dem systemischen Coaching — eine
Kombination, die dabei unterstiitzt, persdnliche Muster zu erkennen, neue Perspektiven zu gewinnen
und eigene, stimmige Schritte entwickeln zu konnen. Was Sie erwartet:

Achtsamkeitsibungen (MBSR), gefuihrte Reflexion & Journaling, systemische Tools fur Ihre Zielklarung
und praktische Ubungen fiir den Alltag.

Es ist keine Vorerfahrung notwendig.

Beginn: 12.01.2026  Ende: 19.01.2026
Uhrzeit: 18.30 Uhr

Adresse

Kirchstrasse 1
75394 Oberreichenbach
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