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Sie befinden sich hier:
Programm
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        124-30861 "Stress lass nach!" Übungen für den Alltag nach Jon Kabat-Zinn
 
        	Beginn	 Sa., 06.04.2024, 11:00 - 12:30 Uhr 
	Kursgebühr	  60,00 € 		
             
	Dauer	  4 x		
             
	Kursleitung	  




  
		Birgit Müller-Kuhn
  



	
             
	Bemerkungen	  .
                 

  
        
          
          Möchten Sie aus der Hektik des Alltags aussteigen? Das dauernde Gedankenkarussell stoppen? Den Umgang mit Stress nachhaltig ändern? Achtsamkeit kann Ihnen dabei helfen. Der Begriff Achtsamkeit ist seit ein paar Jahren überall zu finden. Es gibt Ausmalbücher für mehr Achtsamkeit zu kaufen und im Buchladen stapeln sich auf den Verkaufstischen die Bücher zum Thema. Doch was ist Achtsamkeit eigentlich und wie kann diese sich positiv auf meinen Alltag und mein Leben auswirken?
Auf Grundlage des Mindfulness-Based-Stress-Reduction-Programms nach Jon Kabat-Zinn werden in den Alltag integrierbare Achtsamkeitsübungen gemeinsam erlernt - diese können helfen, Stress zu reduzieren und ermöglichen einen besseren Umgang mit den eigenen Gefühlen und Gedanken. Für Neueinsteiger und Praktizierende - Achtsamkeitsübungen aus dem vorherigen Semester können im Kurs wiederholt und vertieft werden.
Mitzubringen: Matte, Decke, bequeme Kleidung und warme Socken, Meditationskissen (falls vorhanden),        
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  Kursort

  vhs am Nordring, E-Raum

  Marstallstr. 55

  73033 Göppingen

  


  











Termine

 




  
    Datum
  

  
    Uhrzeit
  

  
    Ort
  







  Datum

  
    06.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Marstallstr. 55,
    vhs am Nordring;2.OG;E-Raum
  







  Datum

  
    13.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Marstallstr. 55,
    vhs am Nordring;2.OG;E-Raum
  







  Datum

  
    20.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Marstallstr. 55,
    vhs am Nordring;2.OG;E-Raum
  







  Datum

  
    27.04.2024
  

  Uhrzeit

   
    11:00 - 12:30 Uhr
  

  Ort
 
  
    
    Marstallstr. 55,
    vhs am Nordring;2.OG;E-Raum
  













      
           Download der Kurstermine
      


 







 
  
  
  


   







 






	

	
    


                
                    



                
                
                    



                
            


        








    
        

    





    
        
    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Volkshochschule Göppingen

Mörikestraße 16 | 73033 Göppingen
 Telefon 07161/650-9705 | Fax 07161/650-9709
 E-Mail: vhs@goeppingen.de

Kritik, Lob und Anregungen:
 feedback-vhs@goeppingen.de

Anonyme Nachrichten können Sie in 
 unseren Feedback-Kasten im Haus werfen. 

                

            

        
    



                
                    



                
                
                    



                
            


        



    

            
                
                
                    



                
                

    
        

    



    


                

    
        
            



        

        
                
                    
                    Öffnungszeiten

Montag
 09:00 - 12:00 Uhr, nachmittags geschlossen
 Dienstag
 09:00 - 12:00 Uhr und 13:30 - 16:00 Uhr
 Mittwoch
 09:00 - 12:00 Uhr, nachmittags geschlossen
 Donnerstag
 09:00 - 12:00 Uhr und 13:30 - 18:00 Uhr
 Freitag
 09:00 - 12:00 Uhr, nachmittags geschlossen

In den Schulferien (Faschings-, Oster-, Pfingst-,
 Sommer-, Herbst- oder Weihnachtsferien)
 gelten andere Öffnungszeiten.

Bitte erfragen Sie die Öffnungszeiten telefonisch.
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