M B S R (mindfulness-based stress reduction)

Stressbewdltigung durch Achtsamkeit

nach Jon Kabat-Zinn.

Stress bewdltigen.
Gesundheit stdrken.

Gliicklich Leben.

MBSR nach Jon Kabat-Zinn ist ein wissenschaftlich fundiertes Achtsamkeitstraining
erfolgreich angewendet in der Medizin und Psychotherapie, sowie in der Gesundheits-
forderung und Pravention. Sie lernen, Stress zu bewaltigen, mit Schmerzen achtsam
umzugehen, lhre Gesundheit zu starken, aktiv zu entspannen und somit — leichter und
zufriedener zu leben.

DAS TRAINING basiert auf Ubungen, die die Achtsamkeit auf Ihren Kérper, lhre Gedanken
und Geflihle schulen. Zudem lernen Sie l|hre personlichen Stressausléser, schmerz-
verstarkenden Faktoren und Stressreaktionen zu erkennen und einen ausgleichenden,
gesundheitsforderlichen Umgang mit ihnen zu entwickeln.

Das MBSR 8-Wochen-Programm

Termine: Mittwochs, 09. Okt. - 08. Dez. 2024 18.00 — 20.30 Uhr
Samstag, 23. Okt 2024 10.00 - 17.00 Uhr
Ort: Oy-Mittelberg, Schwandlesteig 1

Anmeldung: s.u. spatestens bis 02. Okt. 2024

TRAINERIN

Grit Ulrike Tautenhahn

Meditations- und Achtsamkeitslehrerin MBSR- paghite —~~?
MBCT-MBCL, Physiotherapeutin-Master of e s 4
Physiotherapy UniSA/Australia,
Traumatherapeutin - Somatic Experiencing,
Heilpraktikerin

INFO & MBSR Oberland & Allgau Phone: 08366-9880086 / 0151-61228034
KONTAKT:  www.mbsr-oberland.de Email: info@mbsr-oberland.de


http://www.mbsr-oberland.de/

