Da Sein (urs
[.eben

Ein 8-wochiger
Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR)-Kurs

Du hast oft das Gefiihl, du
funktionierst mehr als du lebst?

Fragst dich. ob das Tempo deines
Lebens wirklich deines ist?

Und verlierst im Alltag Ieicht das
Gefiihl dafiar, was du wirklich
brauchst?

[lerausfordernde, schmerzvolle oder
cinfach “stressige” Zeiten sind Teil
unseres lL.ebens. Umso besser ist es,
wenn wir lernen, diesen

Herausforderungen gut zu begegnen.

Achtsamkeit —~  die uns allen
innewohnende FFahigkeit, die Dinge so
wahrzunehmen. wie sie gerade sind -
kann uns dabei helfen, Klarer zu sehen,
was wir denken und fihlen. Und was
wir gerade brauchen - und was nicht.

Mit dem zu sein, was ist - auch dem
Schwierigen und  Schmerzvollen -,
Kkonnen wir trainieren. Dabei erfahren
wir so einiges tber unsere Gedanken,
Geflihle und Gewohnheiten.

Willst du mitkommen auf die Reise
zu dir selbst?

Wann. 6. Mai - 24. Juni,

immer dienstags. 18.30 - 21.00 +
Retreat Tag am 15. Juni

Wo. Reaktiv Physio

=7

Moosstralie 72c¢, Salzburg



Was erwartet mich?

Gemeinsam  machen  wir uns aul cine Reise nach innen. Durch tagliche
Meditationspraxis. Alltagstibungen und den Austausch in der Gruppe erkunden wir.,
wie sich unser Leben anfthlt, wenn wir den Auto Pilot aul Pause schalten und mehr
und mechr wahrnechmen., was Hier und Jetzt ist.

Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR ) ist ein achtwochiges Training, das die
gezielte Rultivierung von Achtsamkeit - der FFahigkeit, ftr diesen Moment priasent zu
sein -~ zum Ziel hat. Die Wirkungen dieses Programms sind gut erforscht: Studien
zeigen, dass sich das psychische und physische Wohlbefinden der Teilnehmer:innen
verbessert. Viele berichten von weniger Stressempfinden und Angstlichkeit, weniger
psychosomatischen Symptomen, mehr Gelassenheit und Lebensfreude.

Durch regelmiiRige Meditationspraxis. Alltagsiibungen und den Austausch in der
Kleingruppe (610 Teilnehmer:innen) lernst du in diesen acht Wochen. dich selbst -
und deine Bezichung zu deinem Leben — besser kennen und schaffst damit die
Grundlage ftr ein waches und lebendiges Leben.

Ist das was fiir mich?

Wenn du neugierig bist. was deine Gedanken. Gefiihle und Gewohnheiten mit deinem
Wohlbefinden zu tun haben. bist du hier genau richtig. Wichtig ist. dass du dir die Zeit
nehmen willst. neben den wochentlichen Treffen und dem Tagesretreat regelmafig zu
praktizieren (Meditation, Wahrnehmungstibungen. Bewegung ).

Was Kostet’s?

340 EUR [tr den gesamten Rurs (Vor und Nachgesprach (via Zoom oder telefonisch ).
8 Rurseinheiten (a 2.5h ). einen Retreat Tag (7h ). Kursunterlagen und Audio Dateien .
Sollte die Teilnahmegebtihr [Gr dich gerade nicht moglich sein. meld dich. und wir
finden eine Losung.

Ich bin dabei!

Oder hast du noch Fragen? Dann schreib mir baldmdoglichst (und bis 27. April) unter
journeystotheunknowna gmail.com. und ich melde mich mit mehr Infos zurtck.

Rursleitung

Dr. .ena Ramstetter - Journeys to the Unknown
Meditationslehrerin,

MBSR-Trainerin i.A.,

Mountain L.over,

Politikwissenschaftlerin




