Augenblickam
Morgen

offenes Gruppenangebot

WARUM IST ACHTSAMKEIT HILFREICH?

WISSENSCHAFTLICHE STUDIEN BELEGEN, REGELMASSIGE
ACHTSAMKEITSPRAXIS KANN:

» DAS PSYCHISCHE WOHLBEFINDEN STARKEN

e STRESS UND INNERE ANSPANNUNG REDUZIEREN

* EMOTIONALE AUSGEGLICHENHEIT FORDERN

e DEN UMGANG MIT BELASTENDEN GEDANKEN UND
GEFUHLEN ERLEICHTERN

FUR WEN IST DIE GRUPPE GEEIGNET?

DAS TRAINING RICHTET SICH AN MENSCHEN, DIE
» UNTER STRESS, ERSCHOPFUNG ODER INNERER UNRUHE LEIDEN
® MIT ANGSTEN, DEPRESSIVEN SYMPTOMEN ODER CHRONISCHEN SCHMERZEN UMGEHEN
e |HRE SELBSTWAHRNEHMUNG UND SELBSTFURSORGE STARKEN MOCHTEN
® ACHTSAMKEIT ALS TEIL IHRER PSYCHOTHERAPIE VERTIEFEN WOLLEN

WANN: MITTWOCHS VON 8:15 - 8:45 UHR
WO: ONLINE ODER IN DER PRAXIS

UMFANG: WIEDERHOLENDER TURNUS VON 12 SITZUNGEN

KOSTEN: 20 EUR PRO SITZUNG
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