-~ Stress?
Starte mit Barbara in die Welt des

MBSR

Stressbewaltigung  WasistMBSR
d u I"Ch AChtsamtkE|t (Mindfulness Based Stress Reduction)?

MBSR ist eine Methode zur Stress- %
o - = bewaltigung nach Dr. Jon Kabat-Zinn.
8;";’2#'}?:&%2?5;;%“ , In 8 Wochen erlernen Sie einen
gelassenen, achtsamen Umgang mit
taglichen (und aufRergewohnlichen)
Stress- und Belastungssituationen.



Was erwartet mich in einem 8-wochigen MBSR-Kurs?

In wochentlichen 2,5 h Einheiten praktizieren wir gemeinsam die
Kernelemente des Trainingsprogramms:

“~— Achtsame Korperiibungen im Liegen (Body Scan) und in Bewegung
(sanftes Yoga u.a.)

“~— Gehmeditation

“~— Sitzmeditation (Atem, Kérperempfindungen, Gedanken, Gefiihle, ...)

“~— Erfahrungsaustausch und Reflexion in der Gruppe

~~— Begleitende, regelméRige Ubungspraxis zuhause

~—~— Tag der Achtsamkeit/Stille

~~— Impulsvortrage zu Schwerpunktthemen (z.b. was ist Stress, Unter-
scheidung von Stressausloser & -reaktionen, Umgang mit schwierigen

Geflihlen und Kérperempfindungen, Integration von Achtsamkeit in
den Alltag)

Termine: 05.04. | 12.04. | 19
Uhrzeit: 18:30- 21:00 Uhr
Kursort: CitySTIILLE, Holland!

Jagder Stille”: Samstag 05.05.18 -
Gruppengrofle: Mind. 5 Personen
Kosten: €390,

KONTAKT & INFO

barbara@mindfullife.at
+43 (0)699 150 15000

www.mindfullife.at

Was bekommen Sie von mir?

I foFmatonsabend (0 s ader 2203, 1830 CsTILL

n Achtsamkeitstibungen

Barbara Ertl

Mag.a Betriebswirtschaft

Coach & Trainer

Certified MBSR (Mindful Based Stress Reduction) Teacher
Certified Mindful Hatha Yoga & Yin Yoga Teacher

Reiki Master, Lomi Lomi Nui Practitioner



