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ACHTSAMKEITSKURSE
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				Für mich
			
Achtsamkeit bedeutet, zu sich kommen, Gelassenheit üben, die eigenen Bedürfnisse spüren und sich nicht vom Alltagsstress, von Grübeleien oder Konflikten überrollen zu lassen.
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				In Unternehmen
			
Innehalten, durchatmen, entspannen - lernen mit dem Zeitdruck und der Informationsflut in der Arbeitswelt umzugehen und sich auf die wichtigen Dinge zu konzentrieren.
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				In Erziehung & Bildung
			
Ablenkungen und Reize gibt es viele, aber was hilft beim Aufwachsen? Wie entwickeln Kinder ein gutes Gespür für sich selbst und andere? In kleinen Schritten Achtsamkeit ausprobieren.
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				Im Gesundheitswesen
			
Achtsamkeit hilft Patienten Wege aus Schmerz, Depression oder Sucht zu finden und wird von Kliniken, Therapeuten und Ärzten erfolgreich eingesetzt.
  











 





 


 


 

 


 



 





				AKTUELLES
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Reaktion auf den SWR-Bericht „Krank durch Meditation“ vom 19. März 2024 Statement des MBSR-MBCT Verbands

Statement des MBSR-MBCT Verbands zu den Risiken und Qualitätssicherungsmaßnahmen in der Achtsamkeitslehre
Details
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Achtsamkeitstraining reduziert Schmerzmittelverbrauch

Studie untersuchte den Einfluss von Achtsamkeitstraining bei Migränepatienten.
Details
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Keine Angst vor Klimaangst

Therapeuten und Achtsamkeitslehrende beschreiben eine neue Form der Angst und suchen Wege, damit umzugehen. 
Details
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Neue Gastprofessur „Achtsame professionelle Selbstfürsorge“

Die ASH Berlin setzt mit Berufung von Prof. Dr. Nils Altner erstmals Schwerpunkt auf professionelle Selbstfürsorge bei der Ausbilung von Studierenden…
Details


[image: ]
Stressbewältigung für Studierende - Mehr Resilienz und Wohlbefinden im Studium

Stressbewältigung im Studium: MBSR bietet Studierenden wirksame Techniken, um mit Stress umzugehen und innere Stärke zu entwickeln.
Details










Alle Beiträge











 



 



				Achtsamkeit, was ist das?
			





Achtsamkeit ist ein Weg, unseren Geist und unser Bewusstsein zu schulen. Wir üben uns darin, aufmerksam mit unseren Gedanken, Gefühlen und unserem Körper umzugehen.

 Auf diese Weise entwickeln wir ein tiefes Verständnis von uns selbst und unserem Umgang mit der Welt und können so den eigenen Alltag mit seinen Herausforderungen besser bewältigen. Achtsamkeitspraxis lehrt innezuhalten und sich immer wieder zu fragen: Wie lebe ich im jetzigen Augenblick?







 

 


 













				Unsere Partner
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[image: ]Lina, 6 Jahre


"Heute habe ich mein Herz gespürt.
 Und das ist blau."
Details


[image: ]Jon Kabat-Zinn


„Das wichtigste Ziel von Achtsamkeitspraxis ist,
 mit sich selbst in Kontakt zu kommen.“
Details


[image: ]Inge Homma, Heidelberg


„Das Ende der MBSR-Ausbildung ist der Anfang eines Lernprozesses.
 Dafür brauchen wir Lehrende Austausch und Input.
 Den bietet der Verband."
Details


[image: ]Kursteilnehmerin


„Mit der Atemübung im Kurs konnte ich all die Grübeleien für eine Weile unterbrechen.
 Jetzt hilft sie mir nachts beim Einschlafen."
Details
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	MBSR-MBCT Verband e.V. 

	Dortmunder Str. 2  

	D-10555 Berlin   
	

	
	






030 91 60 35 27
030 91 60 35 28 
kontakt@mbsr-verband.de












 
 
 


Achtsamkeit

Der MBSR-MBCT Verband ist ein Zusammenschluss der Achtsamkeitslehrenden in Deutschland. Er setzt sich seit 2005 für hohe Standards beim Unterrichten von Achtsamkeit ein und sorgt für Qualität in der Aus- und Weiterbildung.

Mit fundierten Informationen und einer deutschlandweiten Kurssuche trägt der Verband dazu bei, dass Achtsamkeitstrainings Menschen in vielen Lebensbereichen helfen können. 
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