L Achtsamkert ist eine Praxts, direkt in Kontakt zu setn mit dem, was in unserem Leben

geschieht. E'in Weg, sich unseres Lebens wirklich anzunehmen, etwas fiir uns selber zu tun, [ 17l 8 /lCl Z ZL 6 Il — L OS Z CZS S 6 /1l

was niemand sonst fur uns tun kann. “
Jon Kabat-Zinn Ein Achtsamkeitswochenende auf dem Land, Darry an der Ostsee
30. November bis 2. Dezember 2018



Begleitet werden Sie von drei erfahrenen MBSR-Lehrerinnen. Sabine Bergmann, Britta Ibbeken und Katharina
Schacht gestalten dieses Wochenende, bei dem der Fokus auf Innehalten und Loslassen liegt — mit viel
Einfiihlungsvermogen, Humor und Leichtigkeit.

4 Beginn: Freitag, 30. Nov. 2018, 18.00 Uhr
Ende: Sonntag, 2. Dezember 2018, 14.00 Uhr
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Britta Ibbeken,Yoga an der Alster, MBSR- und Yogalehrerin (links)

Preise inkl. Achtsamkeitstraining (10 Std.):
Sabine Bergmann und Katharina Schacht, beide MBSR-Eppendor, EZ (elgenes Bad) € 380
MBSR-Lehrerinnen und Mediatorin / Coach o (geme!nsames 2a)] 2 il
Buchungen unter: : DZ (geme!nsames Bad) € 320
Mail: coaching.mbsr@gmail.com / yogaanderalster@yahoo.de 3-er Zimmer (gemeinsames Bad) € 290
Tel.0160 7841985 und Tel. 0178 3129521

Verpflegung (vegetarische Vollpension) € 80

Im Alltag sind wir allzu haufig getrieben von Aufgaben, Erledigungen und familiaren Herausforderungen oder
der Beruf verlangt von uns das AuBerste. Gerade zum Ende eines Jahres kann es gut tun, sich eine kleine
Auszeit in Achtsamkeit zu schenken. Die beschauliche und ruhige Atmosphare des Seminarhauses, die kostliche
vegetarische Verpflegung und die wunderschone Natur der Holsteinischen Schweiz bieten einen passenden
Rahmen, sich rundum wohlzufiihlen. Das Wochenende ermoglicht lhnen einen Einstieg in die Achtsamkeits-
ubungen wie Bodyscan, sanfte Yogauibungen, Sitz- und Gehmeditation (Grundiubungen aus dem MBSR*-Pro-
gramm) und ist gleichzeitig fiir erfahrene MBSR-Schiiler geeignet, die ihre Praxis vertiefen mochten.

* Mindfulness-Based Stress Reduction



