MBSR-MBCT

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

1. Einladen: Unser erster Schritt hin zu Veranderungen

Die Abende "Achtsam und mitflihlend leben" sind ein Angebot fir Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
bereits einen MBSR-, MBCT- oder MSC-Kurs absolviert haben oder Erfahrungen in vergleichbaren
achtsamkeitsbasierten Verfahren mitbringen. An diesen Abenden praktizieren wir Meditationen und
Ubungen zu Achtsamkeit, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl und erfreuen uns am gemeinsamen Austausch
und am Miteinander-Sein. Von den 5 Vertiefungsabenden in 2026 mit dem Rahmenthema "Der
Lebensfreude in meinem Leben neuen Raum geben" kénnen je nach individueller Praferenz drei, vier
oder funf Abende gebucht werden. Jeder Abend steht unter einem eigenen thematischen Schwerpunkt.

Beginn: 24.02.2026  Ende: 24.02.2026
Uhrzeit: 19:00 -21:00 Uhr

Adresse

Gundelsheimer Stralle 14
96052 Bamberg

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Klassische Lernihalte gemaR Curriculum von Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn. Inclusive drei Ubungs-CDs und /
oder entsprechenden mp3-Dateien und einem umfangreichen Kursordner. Die gesetzlichen
Krankenkassen bezuschussen die Teilnahme unter bestimmten Voraussetzungen. Ein unverbindliches
persdnliches Vorgesprach wird entsprechend Ihrer Praferenz telefonisch oder per Zoom-Sitzung
angeboten.

Beginn: 03.03.2026 Ende: 12.05.2026
Uhrzeit: 19:00-21:30 Uhr

Adresse

Gundelsheimer Stralle 14
96052 Bamberg

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

2. Ermutigen: Unser Schlussel zu innerer Starke

Die Abende "Achtsam und mitflihlend leben" sind ein Angebot fiir Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
bereits einen MBSR-, MBCT- oder MSC-Kurs absolviert haben oder Erfahrungen in vergleichbaren
achtsamkeitsbasierten Verfahren mitbringen. An diesen Abenden praktizieren wir Meditationen und
Ubungen zu Achtsamkeit, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl und erfreuen uns am gemeinsamen Austausch
und am Miteinander-Sein. Von den 5 Vertiefungsabenden in 2026 mit dem Rahmenthema "Der
Lebensfreude in meinem Leben neuen Raum geben" kénnen je nach individueller Praferenz drei, vier
oder funf Abende gebucht werden. Jeder Abend steht unter einem eigenen thematischen Schwerpunkt.
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Beginn: 19.05.2026  Ende: 19.05.2026
Uhrzeit: 19:00 -21:00 Uhr

Adresse

Gundelsheimer Stralle 14
96052 Bamberg

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

3. Inspirieren: Unser Antrieb flr Veranderungen ist Begeisterung

Die Abende "Achtsam und mitfiihlend leben" sind ein Angebot fiir Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
bereits einen MBSR-, MBCT- oder MSC-Kurs absolviert haben oder Erfahrungen in vergleichbaren
achtsamkeitsbasierten Verfahren mitbringen. An diesen Abenden praktizieren wir Meditationen und
Ubungen zu Achtsamkeit, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl und erfreuen uns am gemeinsamen Austausch
und am Miteinander-Sein. Von den 5 Vertiefungsabenden in 2026 mit dem Rahmenthema "Der
Lebensfreude in meinem Leben neuen Raum geben" kénnen je nach individueller Praferenz drei, vier
oder funf Abende gebucht werden. Jeder Abend steht unter einem eigenen thematischen Schwerpunkt.

Beginn: 07.07.2026  Ende: 07.07.2026
Uhrzeit: 19:00 -21:00 Uhr

Adresse

Gundelsheimer Stralle 14
96052 Bamberg

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

4. Ausprobieren: Unser Weg Teil 1: Vom Denken ins Tun kommen

Die Abende "Achtsam und mitfliihlend leben" sind ein Angebot fiir Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
bereits einen MBSR-, MBCT- oder MSC-Kurs absolviert haben oder Erfahrungen in vergleichbaren
achtsamkeitsbasierten Verfahren mitbringen. An diesen Abenden praktizieren wir Meditationen und
Ubungen zu Achtsamkeit, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl und erfreuen uns am gemeinsamen Austausch
und am Miteinander-Sein. Von den 5 Vertiefungsabenden in 2026 mit dem Rahmenthema "Der
Lebensfreude in meinem Leben neuen Raum geben" kénnen je nach individueller Praferenz drei, vier
oder funf Abende gebucht werden. Jeder Abend steht unter einem eigenen thematischen Schwerpunkt.

Beginn: 29.09.2026  Ende: 29.09.2026
Uhrzeit: 19:00 -21:00 Uhr

Adresse

Gundelsheimer Stralle 14
96052 Bamberg

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage
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5. Umsetzen: Unser Weg Teil 2: Vom Wunsch zur Wirklichkeit

Die Abende "Achtsam und mitflihlend leben" sind ein Angebot flr Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die
bereits einen MBSR-, MBCT- oder MSC-Kurs absolviert haben oder Erfahrungen in vergleichbaren
achtsamkeitsbasierten Verfahren mitbringen. An diesen Abenden praktizieren wir Meditationen und
Ubungen zu Achtsamkeit, Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl und erfreuen uns am gemeinsamen Austausch
und am Miteinander-Sein. Von den 5 Vertiefungsabenden in 2026 mit dem Rahmenthema "Der
Lebensfreude in meinem Leben neuen Raum geben" kdnnen je nach individueller Praferenz drei, vier
oder funf Abende gebucht werden. Jeder Abend steht unter einem eigenen thematischen Schwerpunkt.

Beginn: 08.12.2026 Ende: 08.12.2026
Uhrzeit: 19:00 -21:00 Uhr

Adresse

Gundelsheimer StralRe 14
96052 Bamberg
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