INDITO.DE
incigle

Bildung, Training und Beratung fir
Individuen, Teams und Organisationen.

AchtsamReitstraining MBSR -
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Achtsamkeitstraining MBSR - Stresshewaltigung So-Fr, 18.10. - 23.10.2026
durch Achtsamkeit

So. 18:00 - 20:00
MBSR setzt auf der kérperlichen, emotionalen und Mo.  08:00-18:00
kognitiven Ebene an. Meditationen, Bewegungsein- Di.  08:00-18:00
heiten, Vortrage und Selbstreflexion helfen Stress- g\" 8288 - 1283
muster zu verstehen und heilsame Alternativen in Fro. 08-00 i 1400
dieser Woche auf dem Land anzuwenden. ' ' '

Kloster Marienstern
Guldenstern 1
04931 Mihlberg/Elbe

450,00 € zzgl. U/VP,

Firmenpreis 550,00 EUR,

EZ/VP ca. 80 EUR pro Person/Tag,
DZ auf Anfrage

Details & Anmeldung


https://indito.de/
https://indito.de/seminardetails/?T=11008

Stress ist ein komplexes Phanomen, an dem kérperliche und geistig-seelische Prozesse beteiligt sind. Daher setzt das Achtsamkeit-
straining MBSR auf der korperlichen, emotionalen und kognitiven Ebene an. Angeleitete Meditationen im Sitzen, im Gehen und im
Liegen wechseln ab mit einfachen Bewegungseinheiten, kurzen Vortragen, Phasen der Selbstreflexion und Gruppengesprachen.
Ziel ist es, die eigenen Stressmuster besser zu verstehen und heilsame Alternativen kennen- und anwenden zu lernen — und es sich
in dieser Woche gut gehen zu lassen.

Es wird viel geiibt in diesen fiinf Tagen und die MBSR-Ubungen werden so vertieft, dass Sie diese nach dem Kurs zuhause weiter-
fihren kénnen.

Die Lage des Seminarhauses, das Kloster Marienstern in Brandenburgund, bietet eine forderliche Umgebung, um zur Ruhe zu kom-
men und aufzutanken.

Die Unterbringung erfolgt in Einzelzimmern (auf Wunsch im Doppelzimmer) und mit Vollpension. Das einwdchige Seminar ist
offen fiir alle Interessierten. Es férdert die Praxis der Achtsamkeit und Stresspravention im beruflichen Alltag.

Eine Teilnahme ist nur moglich, wenn Sie am gesamten Kurs teilnehmen kénnen. (Beginn am ersten Abend um 18.00 Uhr mit dem
Abendessen, Ende am letzten Kurstag um 13.00 Uhr nach dem Mittagessen).

Néhere Informationen: Anja Nothelfer: mail@anjanothelfer.de Tel.: 0177 4690218

Gesonderte Stornobedingungen
bis 8 Wochen vor Kursbeginn 35,00 €

8 - 2 Wochen vor Kursbeginn: 50 % der Seminargebiihren

ab 2 Wochen vor Kursbeginn: 100 % der Seminargebiihren

Dozierende

| Anja Nothelfer
{ Trainerin und Dozentin fiir Achtsamkeit und Stressbewaltigung in der Erwachsenenbildung,

7| Heilpraktikerin, MBSR-, MBCT-Lehrerin und MBSR-Seniorteacher, Supervisorin und Ausbilderin.

) Arbeitsschwerpunkt: Achtsamkeitstrainings, MBSR-Kurse, Supervision, Achtsamkeit in

Unternehmen, Naturheilkunde, Coaching, Klangtherapie






