Offentliche Informationsveranstaltung

Achtsamkelt —
was Ist das?

In diesem Vortrag geht es darum
einen Einblick in die Achtsamkeit und
das Programm ,Stressbewaltigung
durch  Achtsamkeit* (MBSR -
Mindfullness-Based Stress-Reduction)
zu bekommen. Durch die Ubung der
Achtsamkeit st es maoglich,
innezuhalten und die Atmung, den
Korper und die Gedanken und
Geflihle aufmerksam wahrzunehmen,

ohne sie direkt beurteilen oder verandern zu wollen. Wir erkennen, dass
wir auch in stressigen oder kritischen Situationen wach und aufmerksam
handeln kdénnen, ohne uns in der Situation zu verlieren und nur noch
automatisch zu reagieren.

Wie heild3t es doch so schon: Wir kdnnen die Wellen des Lebens nicht
verandern aber wir kbnnen lernen auf ithnen zu reiten.

Termin Donnerstag, 22.03.2012 von 18:00-19:00 Uhr

Ort CHAMP Seminarzentrum
Residenz am Deutschen Theater, Reinhardtstr. 29 D, 10117 Berlin

Referentin Frauke Reese (Sporttherapeutin, Gesundheitstrainerin)
Anmeldung 030 - 450 529 083
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