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,Achtsamkeit ist ein Weg, um sich mit sich selbst und der eigenen Erfahrung
anzufreunden.”

Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn

Es gibt Zeiten im Leben, in denen wir Menschen die Anforderungen, die in Beruf und
Privatleben an uns gestellt werden, als grofRe Herausforderung und Belastung erleben.

¢ Kennen Sie Situationen, in denen Sie hektisch, unausgeglichen oder nervos sind?
e Fihlen Sie sich manchmal angesichts der vielen Anforderungen nur noch erschopft?

e Merken Sie, dass berufliche Belastungs- und/oder Veranderungssituationen immer wieder
Stressreaktionen ausldsen und sich negativ auf lhre Lebensqualitat auswirken?

»Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” ist eine langjahrig erprobte (Selbsthilfe-) Methode zum
Umgang mit Belastung und zur Burnout-Pravention. Achtsamkeit hilft in herausfordernden und
stressigen Situationen gelassen zu bleiben, die eigenen Bediirfnisse wahrzunehmen und fir sie
einzustehen. Wer Achtsamkeit (ibt, starkt praventiv seine innere Balance und kommt schneller
wieder zur Ruhe.

Sie sind richtig in diesem Kurs, wenn Sie:

e ... lhre Gesundheit eigenverantwortlich starken und eine gute Balance zwischen
beruflichen und privaten Anforderungen und eigenen Bediirfnissen aufbauen wollen?
e ... offen sind, neue Reaktions- und Verhaltensmoglichkeiten kennenzulernen und

auszuprobieren?
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Die einzelnen Kurstermine bauen aufeinander auf. Sie beinhalten Wissen Gber das Konzept der
Achtsamkeit, Gber Stressreaktionen und ihre Wirkung im Korper. Die Informationsteile
wechseln mit dem Austausch in der Gruppe und mit Zeiten zur Reflexion eigener Stressmuster.
AuBerdem nehmen wir uns Zeit, Achtsamkeitstibungen zu erlernen und auszuprobieren.

Der Kurs findet online per Zoom statt. Ich empfehle die Teilnahme per PC oder Tablet. Wichtig
ist, dass Sie fir die Kurszeit einen ungestorten Platz haben, frei und bequem sitzen kénnen, vor
allem kein Gerat in den Handen halten mussen.

Kursgebiihr: 159,00 €

Anmeldung: info@entwicklungswerkstatt-gessner.de

Die Kursgebihr ist vorab auf folgendes Konto zu liberweisen:

Martina GeRRner
Stadt. Sparkasse Offenbach
IBAN DE90 5055 0020 0005 94441 47

Die Anmeldung wird nach meiner Anmeldebestatigung per Mail und Eingang der Kursgebiihr
verbindlich.

LAchtsamkeit ist eine Art von Energie, die jedem Menschen zur Verfiigung steht.
Wenn wir sie pflegen, wird sie stark, wenn wir sie nicht (iben, verkiimmert sie.”

Thich Nhat Hanh

Ich freue mich, wenn Sie sich auf den Weg der ,,Achtsamkeit” einlassen.
Erleben Sie, wie erleichternd es sein kann, wieder mit mehr Gelassenheit

und innerer Balance durch das Leben zu gehen.”
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