VERBAND DER
ACHTSAMKEITSLEHRENDEN

MBSR-MBCT

Ich biete Dir einen Raum an, in dem Du zur Ruhe
kommen kannst und bei Dir ankommst. Eine Zeit, in der
Du durchatmen kannst. Du lernst, in den Kdrper hinein
zu spuren und zu bemerken, wie Gedanken, Gefiihle,
Empfindungen kommen und gehen.

In einer wertschatzenden Atmosphare kannst Du mehr
Uber Themen wie Achtsamkeit, Stress und
Selbstflrsorge lernen.

FUr mich ist Achtsamkeit ein Weg der inneren Heilung
und auch der Selbstermachtigung, um mit Leichtigkeit
und Freundlichkeit in der Welt zu sein.
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