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Achtsamkeitsbasierte
Stressbewdaltigung

Termine Ablauf Online Kurs
14.01.bis 11.03.2024 2.5 Stunden / pro Woche Zoom
immer Dienstags plus ein Achtsamkeitstag

19 Uhr bis 21.30 Uhr
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Um mehr fir die Erhaltung
unserer Gesundheit
und unseres Wohlbefindens
zu tun, brauchen wir uns
nur sorgsamer zuzuhdéren
und dem, was wir auf diese Wiese
horen, zu vertraven:
den Botschaften unseres eigenen
Lebens, unseres Korpers, unseres
Geistes und unserer Gefihle.

Jon Kabat-Zinn

e Achtsame und freundliche Haltung QQ
Méaliche sich selbst und anderen gegeniber
9 e Ruhe und Gelassenheit in Alltag und Beruf w

Wirkungen

e Stdrkung von Stressbewadltigung und Resilienz
e Besser Umgang mit Herausforderungen und Symptomen

Meditationen und AchtsamkeitsUbungen, Reflexion von
Stressoren und Reaktionsmustern, Wissensbausteine zu

Inhalte Achtsamkeit, Gesundhetsférderung, Stress und
Bewdaltigungsmoglichkeiten, Austausch in der Gruppe,
Anleitung zum selbstandigen Uben

14.01.2025 1 21.01.2025 | 28.01.2025 1 04.02.2025 1 11.02.2025
18.02.2025 1 25.02.2025 1 11.03.2025 jeweils 19 bis 21.30 Uhr
Achtsamkeitstag: 22.02.2025 10 bis 16 Uhr

: QQ - 390 € (inkl. MwSt) o

- Ein Teil der Kosten wird von der
fod Krankenkasse Ubernommen

Termine

Coach und Trainerin, MBSR Lehrerin
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