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MBSR -
Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

Mindful2work

MBPM -
Achtsamkeitsbasierte Schmerzbewaltigung

Achtsamkeit am Samstag
Workshops

www.mbsr4you.de



MBSR - Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion

MBSR ist ein achtwochiges Trainingsprogramm, das meditative
Ubungen in Ruhe und Bewegung zum Abbau von Stress anbietet.

Mindful2work

Mindful2work ist ein sechswochiges Trainingsprogramm,

das darauf ausgerichtet ist, den Stress im Beruf — und im Leben
Uberhaupt — zu reduzieren und die geistigen und korperlichen
Selbstheilungskrafte zu starken.

MBPM - Achtsamkeitsbasierte Schmerzbewaltigung
nach Vidyamala Burch

MBPM ist ein achtwdchiges Programm, das Achtsamkeit, Medita-
tion, Selbstmitgefuhl und bewusstes Bewegen miteinander ver-
bindet und das den Fokus dabei auf den Umgang mit Schmerzen
und Krankheit legt.

Achtsamkeit am Samstag - Achtsamkeitsworkshops

Ubungstage fur Anfanger und Fortgeschrittene

Nahere Infos und Termine erfahren Sie unter:
www.mbsrdyou.de

Gerne beantworte ich lhre Fragen auch
per E-Mail (info@mbsrdyou.de) oder
telefonisch (06220/5217249).




