MBSR-MBCT

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Sie verankern Achtsamkeit in lhrer Lebenshaltung. Sie lernen, Ihre Widerstandskraft auszubauen. Mit
Hilfe von Meditation und sanften Kérperiibungen bringen Sie Bewusstheit in lhren Geist, lhr
Koérpererleben, Ihre Emotionen und lhre persénlichen Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster. Sie
erlangen die Freiheit, wach entscheiden zu kénnen, wie Sie in herausfordernden Situationen reagieren
wollen. Praktische Ubungen machen deutlich, welche Rolle Achtsamkeit und Mitgefiihl mit sich und
anderen spielen kdnnen bei Selbstfiirsorge, Stressbewaltigung und in der Kommunikation mit dem
Gegenuber.

8 Abende zu 2,5 Stunden plus Ubungstag am Wochenende und Anleitungen fiir den Alltag. Mehr Infos
unter:www.ossa-coaching.de.

Bitte vereinbaren Sie ein kostenloses Vorgesprach.

Beginn: 10.10.2024  Ende: 05.12.2024
Uhrzeit: 18:00 -20:30 Uhr

Adresse

Grol3gdrschenstrasse 6
10827 Berlin

MBSR, MBCT, Achtsamkeit, Info + Kennenlernen

Sie verankern Achtsamkeit in lhrer Lebenshaltung. Sie lernen, lhre Widerstandskraft auszubauen. Mit
Hilfe von Meditation und sanften Kérperiibungen bringen Sie Bewusstheit in lhren Geist, lhr
Korpererleben, Ihre Emotionen und lhre persénlichen Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster. Sie
erlangen die Freiheit, wach entscheiden zu kénnen, wie Sie in herausfordernden Situationen reagieren
wollen. Praktische Ubungen machen deutlich, welche Rolle Achtsamkeit und Mitgefiihl mit sich und
anderen spielen konnen bei Selbstflrsorge, Stressbewaltigung und in der Kommunikation mit dem
Gegenuber.

8 Abende zu 2,5 Stunden plus Ubungstag am Wochenende und Anleitungen fiir den Alltag.

Beginn: 15.10.2024 Ende: 10.12.2024
Uhrzeit: 18:00 -20:30 Uhr

Adresse

Friedrich-Ebert-Stralle 38
14469 Potsdam

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