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verdnderungen gehdren zum leben

J~Achtsamkeit ist eine einfache und zugleich hochwirksame Methode, uns wieder in den Fluss
des Lebens zu integrieren, uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalitét in Beriihrung zu bringen.»

- Jon Kabat-Zinn

STRESSBEWALTIGUNG DURCH ACHTSAMKEIT
MBSR 8-Wochen-Kurs nach Jon Kabat-Zinn

MBSR ist die Abktrzung von Mindfulness-Based Stress Reduction und wird Ubersetzt mit

coplus | bettina schneebeli | gotthardstrasse 68 |6410 goldau «Stressbewiltigungsprogramm durch Achtsamkeits.
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ANKOMMEN IM JETZT ...

...und den Reichtum des gegenwartigen Moments
erfahren.

Die Erfahrung mit der Achtsamkeitspraxis hat
gezeigt, dass durch umfassende Wahrnehmung
Neues entstehen kann. Wir lernen Probleme,
Stress, Schmerzen, kreisende Gedanken und Her-
ausforderungen mit Abstand zu betrachten und
gewinnen Klarheit und Gelassenheit.

Wenn Sie lhr Leben selbstbestimmter und be-
wusster gestalten mdchten, dann lesen Sie
gerade Uber die Moglichkeit, jetzt einen ersten
Schritt zu machen. Der achtwochige MBSR-Kurs
bietet eine Chance zu mehr Lebensfreude und
Lebensqualitat.

Achtsamkeit ist mehr als eine Methode, es ist
eine Haltung die immer mehr in unserem Leben
Einzug halt.

ZEIT ZU ERWACHEN...

¢ Wunschen Sie sich effektive Methoden, mit
Ihrem beruflichen und /oder privaten Stress
besser umzugehen?

* Fuhlen Sie sich belastet durch Schlaflosigkeit,
Nervositat, Konzentrationsmangel, Erschop-
fung oder leiden Sie an akuten oder chro-
nischen korperlichen Erkrankungen?

* Maochten Sie vermehrt Achtsamkeit in Thren
Alltag einbringen und die heilsame Wirkung
far Kérper und Geist erfahren?

Die Inhalte des Kurses beschaftigen sich mit den
taglichen Fragen im Leben und kann von Er-
wachsenen jeglichen Alters unabhangig von Beruf
und Weltanschauung besucht werden.

KURSANGEBOT

Das Programm geht Uber acht Wochen und
beinhaltet acht Abende a 2.5 Stunden sowie
ein ganzer Tag in Achtsamkeit (insgesamt 27
Stunden in der Gruppe). Vor und nach dem
Kurs findet ein individuelles Gesprach von
ca. 60 Minuten statt.

Aktuelle Daten und Kosten finden sie auf dem Bei-
blatt oder auf meiner Webseite www.coplus.ch.

ANMELDUNG

6 bis max. 12 Teilnehmende.
Anmeldung telefonisch oder schriftlich
bis 10 Tage vor Kursbeginn.

KURSLEITUNG

Bettina Schneebeli
Zertifizierte MBSR Lehrerin

Mehrjahrige Yoga- und Meditationserfahrungen.
Seit Uber 10 Jahren in der Erwachsenenbildung
und als Prozessbegleiterin/Coach tatig.

Mitglied MBSR-Verband Schweiz und
Emfit Qualitatslabel



