Nachster MBSR-8-Wochenkurs als Prasenzunterricht in Biel

Stressbewadltigung durch Achtsamkeit
mindfulness based stress reduction - nach Jon Kabat-Zinn

o Sie fiihlen sich privat oder vom Arbeitsalltag ausgelaugt.

e Strukturelle Veranderungen bei der Arbeit stressen Sie.

« Sie erleben den zunehmenden Druck bei der Arbeit als Uberforderung.

e Sie leiden unter Beschwerden wie: Schlafstorungen, Konzentrationsmangel,
Bluthochdruck (usw.).

Im MBSR 8-Wochenkurs lernen Sie verschiedene Achtsamkeitsiibungen im Liegen, im
Stehen, im Sitzen und im Gehen kennen und anwenden, welche Sie im Umgang mit
Ihrem Stresserleben unterstutzen.

04. Mai - 06. Juli 2021

8 Dienstagabende, jeweils von 19.00 — 21.30 Uhr
45,115,185, 25.5,,15.6., 22.6., 29.6.,6.7. 2021

& Tag der Achtsamkeit von 09.00 — 16.00 Uhr
Sonntag, 27.6. 2021

Gruppengrosse: 4 - 6 Personen

Kursort:

Manuela Kunz

Beratung, Coaching, Supervision Achtsamkeitspraxis
Nidaugasse 70 / 2. Stock

2501 Biel

Kosten:

Fr.690.- inkl. Vorgesprach, Kursunterlagen, Audioaufnahmen und Nachgesprach

Bei Anerkennung der Kursleitung durch den Berufsverband und mit dem
Qualitatslabel MEFit, Gbernehmen gewisse Krankenkassen (Zusatzversicherung)
einen Teil der Kurskosten. Die Kursleitung ist diesbezliglich anerkannt und zertifiziert.

Information & Anmeldung fiir Vorgesprach und Kurs:
info@beratungkunz.ch www.beratungkunz.ch T 032 323 03 31



