Das 4-wdchige Achtsamkeits-Training
basierend auf MBSR, jedoch zeitlich & inhaltlich reduziert

Wie kann Achtsamkeit helfen?

Zahlreiche wissenschaftliche Studien
belegen die positiven kdrperlichen wie
psychischen Auswirkungen regelmassiger
Achtsamkeitspraxis:

Weniger Belastung durch Schmerzen
und Krankheitssymptome

Weniger Angste und depressive
Verstimmungen

Geschickter Umgang
mit Stresssituationen

Starkere Konzentrationsfahigkeit

Bessere Selbstfursorge und
mehr Mitgefuhl

Mehr Wohlbefinden & Lebensfreude

Was erwartet dich?

Achtsamkeitsibungen im Sitzen,
Liegen oder in der Bewegung

Praktische Strategien fur
Stresssituationen

Grossere Resilienz bei korperlichen
und seelischen Herausforderungen

SOMA LAB @

Kompetenz bei Kérper-Stress

Kurs-Aufbau

Einstiegsgesprach
4 Termine (ca. wochentlich)
- Achtsamkeit vs. Autopilot
- Wahrnehmung & Interpretation
- Gedanken & Geschichten
- Gefuhle & Selbstfursorge

Uben zu Hause
Zeitaufwand 15 - 20 min/Tag

Kosten
Einzelcoaching: CHF 650.- 60 min/Termin
Gruppenkurs:  CHF 450.- 90 min/Termin

Inklusive: Kursheft & Audiodateien

Zusatzversicherung: beteiligt sich
allenfalls an den Kosten
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