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8 Wochen MBSR-Kurs: Mindfulness Based Stress
Reduction/KURSBEGINN!

Donnerstag, 21. Februar 2019 | 18:30 Uhr bis 21:00 Uhr
Gemeinschaftspraxis Unterlander Str.70 | 70435 Stuttgart-Zuffenhausen

MBSR- Mindfulness Based Stress Reduction - Stressbewaltigung durch Achtsamkeit nach Jon
Kabat-Zinn

MBSR ist ein wissenschaftlich fundiertes, effektives und ganzheitliches Ubungsprogramm zur
Stressreduktion und in seiner positiven Wirksamkeit auf die Gesundheit und die Lebensqualitéat durch

wissenschaftliche Studien mehrfach belegt.

Herzstlck dieser Praxis ist die Achtsamkeit, eine bewusste Art des Seins, die sich einstellt durch eine
gerichtete Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen Augenblick und die nichtwertende Wahrnehmung und

Akzeptanz, dessen was ist.

Zur Schulung der Achtsamkeit werden im Kurs verschiedene Meditationen und Achtsamkeitsiibungen
im Liegen, Sitzen und Gehen sowie achtsamer Yoga unterrichtet. Durch die Integration in den Alltag
wirken sich diese formalen Achtsamkeitsiibungen nachhaltig positiv auf die Gesundheit, die

Lebensqualitat und das Stresserleben aus.

Im Kurs gibt es Anregungen fur Achtsamkeit im Alltag, die sogenannte informelle Praxis. Weitere
Kursinhalte sind Kurz- Vortrdge u.a. zu den Themen Stress und Kommunikation und reflektierende
Gesprache. Die Ubungserfahrungen konnen in der Gruppe ausgetauscht werden, und es kann so eine

motivierende Atmosphare der gemeinsamen Erfahrung und der gegenseitigen Unterstiitzung entstehen.

Im Besonderen ist das achtsamkeitsbasierte Stressbewaltigungsprogramm fir Menschen entwickelt
worden, die unter beruflichem oder privatem Stress, unter chronischen Schmerzen oder chronischen
Krankheiten leiden. Der Kurs ist aber ebenso geeignet fur Menschen, die offen sind fir neue Wege und
Erfahrungen und etwas fir ihr Wohlbefinden und ihre Gesundheit tun wollen, sich lebendiger fuhlen

wollen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Socken, eine Decke, eine Yoga- Matte, Schreibzeug

Kurs-Termine;

Donnerstag-Kurs mit 8 Termine jeweils von 18.30 Uhr-21.00 Uhr.
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Der Kurs beginnt am 21. Febraur 2019.

Ort: Der Kurs findet in der Gemeinschaftspraxis Unterlander Str.70, 70435 Stuttgart, nahe der S- Bahn-

Station Zuffenhausen statt.

Anmeldung: Voraussetzung fur die Teilnahme am Kurs ist ein telefonisches Vorgesprach, die

Anmeldung erfolgt verbindlich durch die Zahlung der Kursgebuhr

Kosten : 320 € inkl. aller Termine, Vor- und Nachgesprach und der Kurs-Materialien (Skript, 3
Ubungs-CDs)

Anmeldung:

Christine Schwieger
Yoga- Lehrerin
MBSR- Lehrerin

HP fur Psychotherapie

Unterlander Str.70
70435 Stuttgart
Tel.:0711-3804476

Weitere Informationen zu meiner Arbeit und anderen Angeboten finden Sie unter

www.christine-schwieger.de

Veranstalter:
Christine Schwieger

PDF Download: http://datefix.de/pdf/dfx/4500/5be9a51ddd0f3_MBSR-Kurse Winter2019.pdf

Weitere Informationen: hitp://www.christine-schwieger.de/
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