Einfihrung in MBSR im Kleinwalsertal
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

\/D[r/a/iches Leben egfa/)ren wir nur im Jez,‘zzf./

In unserer heutigen, durch standigen technolo-
gischen Fortschritt gepragten Welt, steigt der
Stress in Beruf und Privatleben stetig an.

Stress zahlt zu den Hauptursachen fur korperli-
che und seelische Beschwerden. Daher ist es
entscheidend, Wege zur Stressbewaltigung zu
erlernen. In den 70er Jahren entwickelte Dr. Jon
Kabat-Zinn an der Universitatsklinik in Worces-
ter, USA, die achtsamkeitsbasierte Stressreduk-
tion (MBSR).

MBSR zielt darauf ab, unseren Alltag bewusster Elnfllhl'llng 1mn MBSR
im Hier und Jetzt zu erleben und damit unseren STRESSBEWALTIGUNG DURCH ACHTSAMKEIT

Stresspegel nachhaltig zu senken. Es ist ein
mentales Trainingsprogramm, das in unserem Stressbewaltigungsseminar vermittelt wird. Dort er-
lernst du Techniken wie meditative Ubungen, Achtsamkeitsmeditation und den Bodyscan.

Unser Stressbewaltigungsseminar hat zwei Hauptziele: Erstens, innere Ruhe zu finden, und zwei-
tens, deine Gedanken, Gefthle und koérperlichen Empfindungen bewusster wahrzunehmen und ge-
zielt zu beeinflussen. Wir integrieren wissenschaftlich fundierte Ansatze aus Psychologie und Stress-
forschung.

Unsere MBSR-Praxis beinhaltet praktische Ubungen zur Bewéltigung von Stress, schmerzhaften
Emotionen, korperlichen Beschwerden und schwierigen Kommunikationssituationen. So erwirbst
du nicht nur Fahigkeiten zur Stressbewaltigung, sondern gewinnst auch ein tieferes Verstandnis fur
dich selbst und deine Personlichkeit.

Dein Wochenend-Seminar zur Stressbewaltigung enthalt:

o Drei Kurstage (Beginn Freitag 18.00 Uhr und Ende Sonntag 13.00 Uhr)

o Ubungen zu MBSR, Achtsamkeit im Alltag im Sitzen, Stehen und Gehen

e Vortrage zu MBSR und neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus der Meditation und Acht-
samkeit

e Madglichkeit zum Einzelgesprach

e Zusatzliche Seminarunterlagen und mp3-Dateien fUr zuhause zum Fortfuhren und Vertiefen

e Ein Schnuppermonat Live-Online-Meditationen (Wege zum Sein Friends) nach dem Seminar zum
Aufrechterhalten der Praxis und fur Fragestellungen (mehrere Live-Sessions die Woche)

e 2 Ubernachtungen im Einzel- oder Doppelzimmer Komfort mit Dusche/WC mit Balkon

e 2 x GenielBer-Halbpension (morgens reichhaltiges, gesundes Fruhstucksbuffet mit Bio-Ecke und
abends Menu mit verschiedenen Hauptgerichten)

e Nutzung des kompletten Wellnessbereichs und des Schwimmbads im Hotel

e kostenlose Nutzung der Bergbahn (Bergbahn inklusive) im Sommer

e kostenlose Nutzung des Walser-Buses

Voraussetzung:
e Keine Vorkenntnisse notwendig e Mindestteilnehmerzahl 4 Personen

Kurs mit Unterkunft ab 575,- € pro Person
exkl. Gastetaxe von 3,90 € pro Person/Tag, Stand Okt. 2022
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EinfiUhrung in MBSR im Kleinwalsertal - Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

\/{)[r/a[iches Leben eg%ren wir nur im Jetzt./

Freitag, 18.00 Uhr - 19.30 Uhr: Begrif3ung im Seminarraum und Einfuhrung in MBSR, anschlieRend Abendessen im Hotel (ca. 20.00 Uhr)

Samstag

Sonntag

8.00 Uhr - 10.00 Uhr: Fruhstuck

8.00 Uhr - 10.00 Uhr: Fruhstuck
Achtung: Check out der Zimmer bis 11.00 Uhr. Das Gepack kann bei der
Rezeption gelagert werden.

10.00 Uhr - 12.00 Uhr:
Praxisubungen und Theorie zu MBSR -Stressbewaltigung durch Achtsam-
keit

10.00 Uhr - 13.00 Uhr:
Praxisubungen und Theorie zu MBSR - Stressbewaltigung durch Acht-
samkeit und gemeinsamer Abschluss im Seminarraum

12.00 Uhr - 14.00 Uhr: Mittagspause

14.00 Uhr - 16.00 Uhr:
Praxisubungen und Theorie zu MBSR - Stressbewaltigung durch Acht-
samkeit

16.00 Uhr - 18.30 Uhr: Zeit zur freien Gestaltung

ab 18.30 Uhr - 20.00 Uhr: Abendessen im Hotel
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