Rucktrittbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 6 Wochen vor Kursbeginn
zurlck, entsteht flr Sie eine Bearbeitungs-
gebuhr von 20,00 Euro. Bei einem RUcktritt
bis 2 Wochen vor Beginn werden 50% der
Seminargebihren fallig. Danach wird der
Gesamtbetrag fur die Kursgebuhr sowie
die Unterkunft/Verpflegung berechnet.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teil-
nahme besteht ungeachtet der Griinde
kein Anspruch auf Rlckerstattung.

Wir empfehlen eine Seminarricktrittsversi-
cherung.

Falls wir die Veranstaltung absagen mus-
sen, geben wir Ihnen so frih wie mdglich
Bescheid.

Wir Gber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll, le-
bensnah und praxisorientiert.

Unser Programm umfasst Seminare, Trainings,
berufsbezogene Fortbildungen, Studienreisen
und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fir Or-
ganisationen, fir Teams und flr Einzelperso-
nen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrichtung
der Weiterbildung und zertifiziert durch den Gi-
tesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie ndhere Informationen zu unseren An-
geboten winschen, rufen Sie uns an, schreiben
Sie uns oder besuchen Sie uns im Internet. Wir
sind gerne fir Sie da!

Stressbewaltigung durch
Achtsamkeitstraining
MBSR
Vertiefungsseminar

5tagiger Bildungsurlaub
16.07. - 21.07.2023
Kloster Steinfeld, Eifel




Die Praxis der Achtsamkeits- und Herzens-medi-
tation (Metta) entfaltet durch regel-maRiges Uben
eine transformierende Kraft. In der Geschaftigkeit
des Alltags riickt unsere Ausrichtung auf das,
was fur uns wichtig und heilsam ist, jedoch immer
wieder leicht in den Hintergrund. Stress ist ein na-
tirlicher Begleiter unseres (Arbeits-)Alltags und
kann sich durchaus belastend auf Gesundheit,
Lebensqualitat und Leistungsvermégen auswir-
ken. Daher ist es hilfreich, sich gezielt Auszeiten
zu nehmen, in die Stille zu gehen und mit ande-
ren gemeinsam die Achtsamkeitspraxis zu pfle-
gen, um erneut Ruhe und Klarheit in sich zu fin-
den und starken.

Mit einem Rickzug Uber finf Tage in ein wunder-
voll gelegenes Seminarhaus wollen wir anknip-
fen an die Meditationserfahrungen aus dem Acht-
samkeitstraining und das Verstandnis der eige-
nen Praxis erweitern und vertiefen. Wir werden
viel Uben in diesem Retreat — im Sitzen, Liegen
und in Bewegung — begleitet von Phasen edlen
Schweigens, Kurzvortragen und angeleiteten Re-
flektionen. Ziel ist ein vertieftes Verstandnis der
Meditation und der Transfer in Beruf und Alltag.
Dabei werden uns drei Schwerpunkte begleiten:
Zur Ruhe kommen — die Kraft des Fokus; dein
kostbarer Korper — die Kraft prasenter Bewe-
gung; innere Freiheit — die Kraft des Unterschei-
dens.

Innere Ruhe, Gelassenheit, Lebensfreude

Inhalte
- Aus der Geschéftigkeit des Alltags aus-
steigen
- Ruickzug in ein forderliches Ambiente
- In Gemeinschaft tiben
- Resilienz, Balance und Selbstwirksamkeit
starken

Methoden
- Meditationen im Sitzen, Liegen und in Be-
wegung
- Zeiten des Schweigens
- Austausch
- Impuls-Vortrage

Zielgruppe
Dieses Vertiefungsseminar ist fir Menschen mit
MBSR-Vorerfahrungen. Es ist als Bildungsurlaub
anerkannt.

Informationen kompakt

Termine: 16. — 21.07.2023

Anreise Sonntag, 16.07.2023, 18.00 Uhr
Abreise Freitag, 21.07.2023, 13.00 Uhr
Ort: Kloster Steinfeld - Eifel
www.kloster-steinfeld.de

Kosten: 395,00 €, zzgl. UVP p.P./Tag im EZ

ca. € 91,00 (einfacher Standard) - € 113,00 (ge-
hobener Standard)

Kurs-Nr.: 2070

Anmeldung online unter:

www.indito.de [Seminarprogramm]

lhre Trainerin
// -

Isabella Winkler,
MBSR-/MBCT-Lehrerin, Heilpraktikerin,
Gruppenanalytikerin (B.l.G)

Tel.: 030 31503332
info@mbsr-berlin.org
www.mbsr-berlin.org
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