MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Infoveranstaltung fur Interessierte fur den MBSR Kurs mit Start 07.01.2027 in Witten

Beginn: 18.11.2026  Ende: 18.11.2026
Uhrzeit: 19:00 Uhr

Adresse

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Mehr Gelassenheit im Alltag: Dein 8-Wochen-Kurs

Ob Stress im Job, kérperliche Beschwerden, emotionale Belastungen oder einfach eine schwierige
Lebensphase — manchmal wéachst uns der Alltag Uber den Kopf.

Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR), zu Deutsch ,Stressbewaltigung durch Achtsamkeit, ist
eine Methode, die dich dabei unterstltzt, mehr Klarheit, Energie und innere Balance zu entwickeln.

Du lernst, deine eigenen Ressourcen gezielt zu nutzen und auch in herausfordernden Zeiten stabil und
zuversichtlich zu bleiben.

Durch regelméaRige Praxis entwickelst du die Fahigkeit, bewusster mit dir selbst und deinem Alltag
umzugehen. Das kann sich zeigen in:

- Einem gesuinderen Umgang mit Stress

- Mehr emotionaler und mentaler Stabilitat

- Gesteigerter Vitalitat und neuem Selbstvertrauen
- Einer spurbar héheren Lebensfreude

MBSR ist kein Kurs, den man nur ,konsumiert®. Er erfordert deine aktive Mitarbeit.

Damit die Methode ihre volle Wirkung entfalten kann, ist es wichtig, dass du dich bemuhst, wahrend der
acht Wochen taglich mindestens 20 bis 30 Minuten zu Hause zu praktizieren.

Das Kursmanual und die Audioanleitungen werden dich dabei optimal unterstitzen.

Diese regelmalRige Praxis ist ein zentraler Bestandteil, um nachhaltige Veranderungen zu ermdglichen.

Beginn: 07.01.2027 Ende: 25.02.2027
Uhrzeit: 19:00 Uhr

Adresse

Steinstralle 15
58452 Witten

MBSR-MBCT Verband e. V. | https://www.mbsr-verband.de
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