S g

"Stressbewaltigung mit Achtsamkeit”

Praktische Ubungen und Einfiihrung in die Methoden von MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction)

nach Jon Kabat-Zinn
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Kursinhalt:

Verschiedene Achtsamkeitsiibungen in Ruhe und Bewegung wie z.B.
e Bodyscan -(Kdérpermeditation)
e Sitzmeditation
e Bewegungsibung (Yoga)
e Meditation und Malen

Mitzubringen:
e \Wachheit (ausgeschlafenen Karper und Geist); >
e Bequeme Kleidung, warme Socken, kleines Kissen und Decke; e Wenn man seine Ruhe

e Bereitschaft sich auf Ubungen und Erfahrungen einzulassen;

‘Die Teilnehmerlnnenanzahl ist auf 10 Personen begrenzt

nicht in sich selbst findet,

ist es zweckl/os,

'Auf die gememsamen Stunden mit Ihnen freue |ch m|ch sehr herzllche GruBe B8 sie woanders zu suchen.
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