Wwibon Voeridind

Aktuelles Jahresprogramm

MBSR zum Kennenlernen - Infoabend
Beschreibung: Vortrag & Information zu MBSR und zur Vorbereitung des 8-Wochen-Seminars

Termin: Mittwoch, 13. Januar 2021 19.30-20.30 Uhr
Ort: 87435 Kempten — Raum: Info bei Anmeldung
Beitrag: 13€

MBSR 8-Wochen Training — Basiskurs >>> ENTFALLT leider Pandemie bedingt

Beschreibung: siehe nach Jon Kabat Zinn.
Termin: Mittwochs 02. Februar bis 06. April 2022 18.00 —20.30 Uhr
Samstag 2. April 2022 10.00—17.00 Uhr
Ort: 87435 Kempten Burghaldegasse 24, Fluxus — Raume fiir Bewegung
Gebihr: 7-14 Teilnehmer: 380 € (ErmaRigung a. A.)
incl.: 3 Ubungs-CDs, Kurshandbuch, Kopien, 8 mal 2 % Std.

Abendunterricht, 1 Ubungstag
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Achtsamkeit & Mitgefiihl Intensivierungskurs — fiir Geiibte - fortlaufende geschlossene Gruppe
Beschreibung: Eine achtsame Zeit fir Stille, Gesprach, Kontakt mit sich, der Natur und Anderen. Wir

wollen das Potential unserer gewachsenen Gruppe wertschatzen und nutzen fir die
Weiterentwicklung und Entfaltung im geschiitzten Rahmen.

Termin: Beginn: Freitag, 25. Marz 2022 16.00 Uhr
Ende: Sonntag, 27. Marz 2022 15.00 Uhr
Ort: Quellhof — Kurs mit Ubernachtung
Termin: Beginn: Mittwoch, 22. Juni 2022 19.00 Uhr
Ort: Kempten, Klinikum

MBSR zum Kennenlernen - Infoabend
Beschreibung: Vortrag & Information zu MBSR und zur Vorbereitung des 8-Wochen-Seminars

Termin: nach Bedarf & Vereinbarung; ggf. auch Online 19.00 — 20.30 Uhr
Ort: 87435 Kempten — Raum: Info bei Anmeldung
Beitrag: 13€

Assistenz bei Akincano M. Weber & Christoph Kéck
Beschreibung: 7 Tages Meditationsretreat Geistesgegenwart Prasenz & Live stream

Termin: Samstag 01. -08. Oktober 2022

Ort: Meditationszentrum Beatenberg, Schweiz
Anmeldung:  www.karuna.ch
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MBSR 8-Wochen Training — Basiskurs

Beschreibung: siehe nach Jon Kabat Zinn.
Termin: Mittwochs 12. Oktober bis 14. Dezember 2022 18.00 - 20.30 Uhr
Samstag 10. Dezember 2022 10.00—17.00 Uhr

(voraussichtlich nicht am 19.10. und 2.11.22)

Ort: 87435 Kempten Burghaldegasse 24, Fluxus — RRdaume fiir Bewegung
Geblihr: 7-14 Teilnehmer: 390 € (ErmaRigung a. A.)
incl.: 3 Ubungs-CDs, Kurshandbuch, Kopien, 8 mal 2 % Std.

Abendunterricht, 1 Ubungstag

MBSR 8-Wochen Training — Basiskurs

Beschreibung: siehe nach Jon Kabat Zinn.

Termin: Freitag 00. Oktober bis 00. Dez 2022 14.30—-17.00 Uhr
Samstag 00. November 2022 10.00 — 16.30 Uhr

Ort: A 6600 Reutte Lebenshilfe Tirol Arbeit, Friedrich-Attimayrstr. 44

Geblihr: 7-14 Teilnehmer: 350 € (ErmaRigung a. A.)
incl.: 3 Ubungs-CDs, Kurshandbuch, Kopien, 8 mal 2 % Std. Unterricht,

1 Ubungstag

Assistenz bei Yuka Nakamura
Beschreibung: Giite & Mitgefiihl — Meditationsretreat

Termin: Freitag, 03.Nov — 06. Nov 2022. 19.30 Uhr
Ort: Schweiz
Info &

Anmeldung: folgt

Tag der Achtsamkeit
Beschreibung: Ein Ubungstag zum gemeinsamen Uben und zur Vertiefung fiir ehemalige Teilnehmer
des 8-Wochentrainings

Termin 1: Kempten: Samstag, 10. Dezember 2022 10.00 Uhr bis 16.30 Uhr
Ort: 87435 Kempten Burghaldegasse 24, Fluxus — Raume fiir Bewegung

Gebhr: 85 Euro

Info: Dieser Ubungstag findet im edlen Schweigen statt und ist fiir ehemalige MBSR

Teilnehmer*Innen als auch fiir Menschen mit Vorerfahrung in Meditation
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Workshop — Achtsamkeit & Mitgefiihl als Weg durch Stress & Leid
Beschreibung: Ein Nachmittag zur Einfiihrung in die Thematik Achtsamkeit-Mitgefiih|-MBSR

Termin:

Ort:
Gebdihr:

Freitag 00. November 2022 14.30-17.00 Uhr

A 6600 Reutte Lebenshilfe Tirol Arbeit, Friedrich-Attimayrstr. 44
8€

MBSR Intensiveinfiihrung / 2 ¥ Tage ONLINE
Beschreibung: Dieser Kurs dient dem Kennenlernen von MBSR und der Achtsamkeitsmeditation.

Termin:

Ort:

Anmeldung:
Information:

Gebdhr:

Er kann in seiner Wirkungsweise nicht mit dem vollstdndigen MBSR 8-Wochen-
Programm verglichen werden; dennoch bieten die Tage die Moglichkeit eigene
praktische Erfahrungen zu sammeln und dabei zu erahnen, welches Potential sich durch
die Schulung der Achtsamkeit erschlieBen kann. Die Basis fir eine eigene
Achtsamkeitspraxis wird gelegt.

Diese EinfUhrung ist besonders fiir Therapeuten, die MBSR zur Selbstfiirsorge
kennenlernen mochte konzipiert.

Beginn: Freitag, 11.Nov 2022 14.00 Uhr
Ende: Sonntag, 13. Nov 2022 15.00 Uhr

ONLINE Uber FobiZE Bremen

Westerstrasse 35, 28199 Bremen

Tel.:  0421-6267400

Email: post@fobize.de URL: www.fobize.de

direkt bei den Organisatoren vor Ort s.o. Info
Grit Ulrike Tautenhahn
295 € incl. Ubungs-CD, Kurshandbuch.

Achtsamkeit & Mitgefiihl Intensivierungskurs — fiir Geiibte — Eine fortlaufende geschlossene Gruppe
Beschreibung: Eine achtsame Zeit fir Stille, Gesprach, Kontakt mit sich, der Natur und Anderen. Wir

Termin:

Ort:

wollen das Potential unserer gewachsenen Gruppe wertschatzen und fir die
Weiterentwicklung und Entfaltung im geschiitzten Rahmen nutzen.

Beginn: Donnerstag, 24. November 2022 16.00 Uhr
Ende: Sonntag, 27. November 2022 15.00 Uhr
Kurs mit Ubernachtung

© MBSR Oberland — Stand Mai 2022



Termin 1:
MBSR 8-Wochen Training — Basiskurs

Beschreibung: siehe nach Jon Kabat Zinn.
Termin: Mittwochs 08. Februar bis 12. April 2023* 18.00 —20.30 Uhr
Sonntag 26. Marz 2023 o. Sa 1.April 10.00—-17.00 Uhr

*kein Kursabend am 15.Maérz & voraussichtlich am 29.Marz

Ort: 87435 Kempten Burghaldegasse 24, Fluxus — Rdume fiir Bewegung
Gebdhr: 7-12 Teilnehmer: 408 €* (ErmaRigunga. A.)
incl.: MP3 Ubungsanleitungen fiir zu Hause, Kurshandbuch, 8 mal 2 %

Std. Abendunterricht, 1 Ubungstag

* a.G. stark gestiegener Raummiete in KE als auch der pandemisch-schutzbedingten geringeren
Teilnehmeranzahl im Raum konnte die friihere Geblihr von 390€ leider nicht mehr gehalten
werden.

Die derzeitige Zeit macht Aufklarung & Vorbereitung sinnvoll:

Die Raumlichkeiten in Kempten als auch in Reutte, in denen die MBSR Trainings stattfinden sind grof3
genug, um die Abstandsbedirfnisse einzuhalten.

Ein Hygienekonzept angepasst an die jeweiligen Landerbestimmungen liegt vor und kann erfillt
werden. Die Aufklarung hierzu erfolgt bei Anmeldung.

Sollten sich wahrend der laufenden Kurse die gesetzlichen Bestimmungen andern, werden diese
angepasst.

Sollte es erneut zu einem Lock-down oder Verbot kommen, die Kurse persdnlich mit physischer Prasenz
zu halten, wird das Seminar Online in einem geschitzten Zoom-Raum weitergefiihrt.

Sollte ein/e Teilnehmer*in aus Quarantdne Griinden o0.4. nicht teilnehmen kénnen, besteht die
Moglichkeit der Teilnahme nach Absprache Online. (Hybrid-Seminar)

Dieser Online Unterricht ist mittlerweile vom Verband akzeptiert und unterstiitzt und von mir personlich
mittlerweile sehr gut erprobt und bewahrt, so dass ein durchgangiges MBSR Training garantiert werden

kann. Sie benotigen dafiir zu Hause lediglich einen PC/Tablet/Smart-Phone und eine Internetverbindung.

Ich hoffe und wiinsche, dass wir alle Seminare gemeinsam personlich von Angesicht zu Angesicht
abhalten kénnen und wiinsche uns Allen in diesem Sinne von Herzen alles Liebe und Gute!
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Einfilhrung in die Achtsamkeitsmeditation & MBSR / Probestunde

Beschreibung: Nicht jedem passen die Termine der Infoveranstaltungen oder Schnuppertage und nicht
jeder mochte gleich in eine Gruppe. Um MBSR und uns auch auBerhalb dieser Zeiten
kennen lernen zu kdnnen, ist eine Einzelstunde geeignet.

Termin: nach Absprache individuell
Ort: Praxis Grit Ulrike Tautenhahn, Dornierstr. 22, 87435 Kempten
Geblihr: 75€ (60 Minuten)

8-Wochen-Training - Einzeltraining MBSR oder MBCT
Beschreibung: klassisches MBSR oder MBCT Training fiir Einzelpersonen oder Paare; keine
Vorkenntnisse notig.
Geeignet flir Menschen, die aus beruflichen und sonstigen Griinden am 8-Wochen
Gruppen Training nicht teilnehmen kénnen und individuelle Termine bendtigen.
Termine: Nach Absprache individuell.
Ort: Praxis Grit Ulrike Tautenhahn, Dornierstr. 22, 87435 Kempten
oder bei Ihnen zu Hause/am Arbeitsplatz.

8-Wochen-Training — Einzeltraining MBCL ,,Mitgefiihlstraining”
Beschreibung: klassisches MBCL Training fur Einzelpersonen oder Paare;
Achtsamkeitsmeditationserfahrung oder MBSR Grundkurs erforderlich.
Geeignet flir Menschen, die aus beruflichen und sonstigen Griinden am 8-Wochen
Gruppen Training nicht teilnehmen kénnen und individuelle Termine bendtigen.
Termine: Nach Absprache individuell.
Ort: Praxis Grit Ulrike Tautenhahn, Dornierstr. 22, 87435 Kempten
oder bei Ihnen zu Hause/am Arbeitsplatz.

Begleitung / Training

Beschreibung: Fir ehemalige Teilnehmerinnen eines 8-Wochen- Programms und fir all diejenigen, die
mit Achtsamkeitsmeditation vertraut sind.
Die Stunden dienen der personliche Unterstiitzung und der individuellen
Weiterentwicklung, z.B. Umgang mit Schwierigkeiten/Hindernissen in Mediation und
Alltag.

Achtsamkeitsbasiertes Coaching

Beschreibung: Einzelcoaching flir Menschen, die aktive Wege zur Stressbewaltigung suchen. Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Das Coaching richtet sich nach den individuellen
Bediirfnissen.
Fiir Teilnehmer im Anschluss an ein MBSR Training zur individuellen Weiterentwicklung.

AUF ANFRAGE
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MBCT
MBSR - Training in medizinischen Einrichtungen fiir Patienten oder Mitarbeiter.
MBSR / Achtsamkeitsbasierte Inhouse Schulungen fur Unternehmen und Institute zur
Gesundheitsvorsorge und Stressbewaltigung
MBSR fiir Menschen, die an chronischen Schmerzen leiden
Therapeutische Prozessbegleitung
Achtsamkeitsbasierte Therapie fir Schmerzpatienten oder anderen (chronischen) Erkrankungen,
z.B.:
o Chronischer Riickenschmerz, Nackenschmerz
o Kopfschmerzen
o Craniomandibulare Dysfunktionen
o Erschépfungssyndrome, Burnout
Achtsamkeitsbasiertes Entspannungstraining
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