Achtsamkeit im Alltag leben ist der Kern der Living Mindfulness-Kurse.
Kirsten Tofahrn & Sabine KeB3el haben die Akademie Living Mindfulness
gegrindet und in Zusammenarbeit mit der Techniker Krankenkasse und von
der Universitat KéIn wissenschaftlich begleitet ein alltagstaugliches
Stressbewaltigungsprogramm entwickelt.

Living Mindfulness ist angelehnt an weltweit anerkannte und seit vielen
Jahren gelehrte Achtsamkeitstrainings wie:

e MBSR - Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion
e MSC - Achtsames Selbstmitgefuhl
e MBCT - Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie

In den Zeiten zwischen den Terminen bekommst du Reflexionsiibungen
und leicht umsetzbare Alltagsaufgaben zur Verfligung gestellt. Der tégliche
Zeitaufwand fiir Meditations-Ubungen betriagt 1 x 12 und 3 x 3 Minuten
und ist damit Uberschaubar, was die langfristige Integration deiner
Achtsamkeitspraxis in den Alltag erleichtert.

Wie iiben wir gemeinsam Achtsamkeit?

* Kérperwahrnehmung (Body Scan)

Gefuhrte Meditationen im Sitzen und Gehen

 Einfache Kérpertibungen (Yoga)

» Themenbezogene Vortrage und Austausch

Nutzen * Integration in den Alltag

Freude & Selbstfiirsorge
Starkung von Selbstwahrnehmung
besserer Umgang mit korperlichen und seelischen Belastungen

Starkung der Fihigkeit innere Ressourcen mehr zu erkennen

8-Wochenkurs zur Stressbewiltigung im Alltag
Living Mindfulness im Online-Format

Fr, 15.10. bis 3.12.2021
18.00 - 19.15 Uhr

Anmeldung:
d.roeder@poste

Weitere Infos unter: ¢
https://gewaltfrei- _ : ?”““ Cider

Kosten:

200€ inkl. Skript.
Vorgesprach und
Audioanleitungen

\

KUNSTTHERAPIE - LTVING MINDFULNESS
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