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Stressreduktion durch Achtsamkeit
(MBSR)

Die Wirksamkeit dieses Programmes
in Hinblick auf den Umgang mit Stressauslösern,
mit häufigen Infek�onskrankheiten,
Ängsten, Panika�aken, Hauterkrankungen,
Schlafstörungen, Kopfschmerzen,
Burn-out-Symptomen, Magenproblemen
wurde in verschiedenen wissenscha�lichen
Studien bestä�gt.

Achtsame Rückfallsprävention
bei Depressionen

(MBCT)

Dieses achtsame Gruppenangebot verbindet
Techniken aus der kogni�ven Verhaltenstherapie
mit dem Stressreduk�onsprogrammMBSR.
Zielgruppe sind Menschen, die unter depressiven
Störungen leiden.
Ziel ist es Möglichkeiten zu erlernen um
sich vor depressiven Rückfällen zu schützen.

ACHT-Wochen-Programme
Die Kurse bestehen aus angeleiteten Medita�onen, Achtsamen Körperbewegungen, Gruppengesprächen,

Fokus auf die Umsetzungsmöglichkeiten im Alltag.

Näheres zu diesen Seminaren sowie zu weiteren finden Sie unter:

Achtsames Mitfühlendes Leben (MBCL)

Ziel dieses Kurses ist es unsere Fähigkeit, mi�ühlend
mit Situa�onen des Schmerzes und des Leidens
umzugehen, auf- und auszubauen. Viele Studien
verweisen darauf, dass Mitgefühl im hohen Maße
auf unsere Gesundheit einwirkt.

Achtsames Selbstmitgefühl (MSC)

Der Fokus liegt hier auf die Kul�vierung eines liebevollen
und freundlichen Umgangs mit sich selbst.


