MBSR-MBCT

Kurse mit Ubernachtung

,und plotzlich weildt du: Es ist Zeit, etwas Neues zu beginnen und dem Zauber des Anfangs zu
vertrauen.“ (Meister Eckhart)

Kurselemente:

— Gefuhrte Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungsibungen

— Vorstellung traditioneller und moderner Achtsamkeitsmethoden

(Kontemplation, Zen, MBSR, MBCL, u. a.)

— Meditation in Stille und dialogische Prozessarbeit

— Impulsvortrage, Reflexionsarbeit, Einzelgesprache

— Transfertibungen fiir den beruflichen und privaten Alltag.

Der Kurs ist flr Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet.

Mehr Infos unter www.achtsamkeit-intuition.de oder 0173-7484275.
Beginn: 27.08.2026  Ende: 30.08.2026

Adresse

Klosterstraflte 10
97292 Holzkirchen

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Weitere Details werden im personlichen Kontakt besprochen. Rufen Sie mich an oder schreiben Sie
mir. Ich freue mich auf Sie und beantworte Ihnen gerne unverbindlich lhre Fragen! Tel. 0173-748 42 75
info@achtsamkeit-intuition.de

Beginn: 27.09.2026 Ende: 29.09.2026
Adresse

Klosterstrafte 10
97292 Holzkirchen

Kurse mit Ubernachtung

Im Kurs werden alltagstaugliche und wissenschaftlich erprobte Methoden der Achtsamkeit zum Aufbau
von Stressbewaltigungs- und Entspannungskompetenzen vermittelt. Ziel ist die Starkung eigener
Resilienz, um sich gegen stressbedingte Krankheiten wie Burnout zu wappnen und das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz zu steigern.

Das Programm verbindet meditative Ubungen in Ruhe und Bewegung mit neuesten Erkenntnissen aus
der modernen Psychologie und Stressforschung. Nach der Methode MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction) lernen wir, wie wir automatische Reaktionen in bewusste Wahrnehmungen umwandein,
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stressverscharfende Gedanken und Glaubenssatze erkennen sowie achtsam im Einklang mit den
eigenen Bedurfnissen handeln kénnen.

Inhalte:

— Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungstibungen
— Stressmanagement und Burnout-Prophylaxe

— Angeleitete Meditationen und Reflexionsarbeit

— Klein- und Gruppengesprache

— Transferibungen fur den Alltag

Die Teilnehmenden erhalten umfangreiche Kursmaterialien (Audioprogramme und Arbeitshefte).

Weitere Infos auf: www.achtsamkeit-intuition.de, per Mail an: info@achtsamkeit-intuition.de oder
telefonisch unter: 0173-7484275.

Der Kurs ist als Praventionskurs der Krankenkassen anerkannt und kann bezuschusst werden.
Beginn: 27.09.2026 Ende: 29.09.2026
Adresse

Klosterstralte 10
97292 Holzkirchen

Kurse mit Ubernachtung

Dieser Kurs bietet die Chance, die anwendungsorientierte und wissenschaftlich fundierte Methode
MBSR (Stressbewaltigung durch Achtsamkeit) kennenzulernen und im Berufsalltag anzuwenden. Die
Teilnehmenden erlernen spezielle Achtsamkeitsiibungen und Stressbewaltigungstechniken zur
Forderung der Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Die Programminhalte umfassen auch, wie das
Achtsamkeitskonzept zu einem gesunden und ethischen Verhalten in Wirtschaft und Gesellschaft
beitragen kann. Der Kurs ist fur alle, die ihre kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit verbessern,
Angste und Sorgen loslassen und bewusster leben méchten.

PROGRAMMINHALTE:
[ITAchtsamkeits- und Kérperwahrnehmungsibungen
[I"Wissenschaftliche Erkenntnisse zu Achtsamkeit und Stress
LSelbstwahrnehmung und achtsame Kommunikation
COCIlmpulsvortrage und Austausch in Klein- und Gro3gruppen
["Meditationen und Transferibungen fir den Alltag
[lUmfangreiche Kursmaterialien/Ubungsanleitungen sowie Audioprogramme fiir zu Hause

Der Kurs ist vom Hessischen Ministerium als Bildungsurlaub* zertifiziert. Die Anerkennung durch
andere Bundeslander ist nach Antragstellung maéglich.

*Das Recht auf Bildungsurlaub ist ein Anspruch der Arbeitnehmerinnen auf Freistellung von der Arbeit
unter Fortzahlung des Arbeitsentgelts. Das Land Hessen erstattet fir Beschaftigte von Kleinst- und
Kleinbetrieben die Halfte des Entgelts.

HONORAR: 395,00 € Fir Geringverdiener ermafigter Preis auf Anfrage.
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Leitung: Renato Kruljac, www.achtsamkeit-intuition.de
Anmeldung und Informationen zum Kurs und Bildungsurlaub unter: info@achtsamkeit-intuition.de, Tel.
0173-748 42 75.

Beginn: 05.10.2026  Ende: 09.10.2026
Adresse

Klosterstrale 5
36088 Hiinfeld

Kurse mit Ubernachtung

»Wir wissen zu viel und flhlen zu wenig.

Zumindest spuren wir zu wenig von

jenen schopferischen Emotionen,

aus denen ein sinnvolles Leben entspringt.”
(Bertrand Russel)

INTENSIVTRAINING

Dieser Workshop ist flr alle, die sich tiefer mit Achtsamkeit und Meditation beschaftigen wollen und
dabei mehr Gelassenheit, Bewusstsein und Lebendigkeit erfahren mochten. Ein besonderer Fokus liegt
darauf, sich unangenehmen Geflihlen liebevoll zu widmen, um alte Verhaltensmuster aufzulésen und
neue Handlungsalternativen zu entwickeln. Hierbei werden wissenschaftlich erprobte und wirkungsvolle
Techniken aus den Bereichen Achtsamkeit, Meditation, Psychologie und Korperarbeit vermittelt. In
einem geschitzten Raum kénnen wir Prasenz, innere Weisheit, Vertrauen und Verbundenheit erleben.
Neben Achtsamkeit und Meditation erwarten uns aktive und erlebnisorientierte Ubungen, die zu tieferer
Selbsterfahrung und Heilung fihren kénnen.

INHALTE:

— Bewusstsein und Geflhle

— Selbstwert- und Mitgefuhl

— Spiritualitat und Sinnhaftigkeit

— Intuition und Neuorientierung

— Transfertibungen fir den privaten und beruflichen Alltag

Offen fir alle Interessierten.

Mehr unter www.achtsamkeit-intuition.de
Beginn: 23.10.2026  Ende: 25.10.2026
Adresse

Klosterstrafte 10
97292 Holzkirchen

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


http://www.achtsamkeit-intuition.de/2015/02/27/achtsamkeitsretreat-im-sinne-der-westoestlichen-weisheit/
http://www.achtsamkeit-intuition.de

MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen
Programmablauf und Themen:

Woche 1 — Achtsamkeit

Woche 2 — Wie wir die Welt wahrnehmen

Woche 3 — Im Kérper beheimatet sein
Woche 4 — Stress und wie ich ihm mit Achtsamkeit begegne

Woche 5 — Achtsamkeit gegentber stressverscharfenden Gedanken
Woche 6 — Achtsame Kommunikation

Woche 7 — Fur sich selber gut sorgen

Woche 8 — Abschied und Neubeginn

Die wochentlichen Treffen dauern ca. 2,5

Tag der Achtsamkeit: Ubungs- und Vertiefungstag am Samstag i. d. R. zwischen Woche 6 und 7.

Fir Personen, die nicht an einem Gruppenkurs teilnehmen kdnnen, gibt es die Mdglichkeit ein
Einzeltraining zu buchen.

Mehr unter www.achtsamkeit-intuition.de oder 0173-7484275

Beginn: 27.10.2026  Ende: 22.12.2026
Uhrzeit: 19:00 bis ca. 21:30 Uhr

Adresse

Dortelweiler Platz 1
61118 Bad Vilbel

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Beginn: 12.12.2026
Adresse

Hohenstr. 20
60385 Frankfurt am Main
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