Dem Stress begegnen mit Achtsamkeit

MBSR: Engagiert sein und dabei in Balance bleiben

Das MBSR-Achtsamkeitstraining zur Stressbewdltigung (Mindfulness-Based
Stress Reduction) beféhigt ganz praktisch dazu, eigene Stressausléser sowie
Wahrnehmungs-muster zu erkennen, die oft zur Stressfalle werden. Der Weg
aus dem "Hamsterrad” wird geebnet und eréffnet neue Perspektiven sowie
innere Ressourcen und Potentiale.
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Inhouse Training
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Tausende von Studien belegen die hohe Wirksamkeit des
MBSR-Trainings fur eine effektive Stressreduktion mit sehr
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit. Dieses Training fur
den Geist verbindet meditative Ubungen in Ruhe & Bewegung
mit Ansd@tzen aus der Psychologie, der Stressforschung sowie
den Neurowissenschaften.

Inhalte: Dauer

« Achtsamkeit & Aussteigen aus dem Autopiloten 8 Termine &

« Wahrnehmung und das autonome Nervensystem 1Tag

+ Besserer Umgang mit Stress und stressverschéarfenden :
Gedanken Zeit

+ Selbstregulation und Regulation von Gefuhlen 19:00 - 21:30

+ Achtsame und wertschétzende Kommunikation

« Selbstfursorge im Alltag Trainer

« Wéchentliche Ubungen (Meditation und Achtsamkeit) Katrin Luther

sowie ausfuhrliches Workbook zur Implementierung neuer
Kompetenzen zur Férderung der Selbststeuerung und

Selbstwirksamkeit WOSS SEMINARE

Ihre Akademie fiir praxisnahe Lemerlebnisse


https://www.voss-seminare.de/courses/feedback-erfolgreich-geben-und-nehmen/
https://www.voss-seminare.de/seminare/dem-stress-begegnen-mit-achtsamkeit/
https://www.voss-seminare.de/seminare/dem-stress-begegnen-mit-achtsamkeit/
https://www.voss-seminare.de/seminare/feedback-wirkungsvoll-geben
https://www.voss-seminare.de/seminare/feedback-wirkungsvoll-geben
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