
E I N F Ü H R U N G
I N  D I E
A C H T S A M K E I T

E I N  A N G E B O T  F Ü R  A L L E ,  
D I E  I H R E  W A H R N E H M U N G  V E R F E I N E R N  M Ö C H T E N .

9.00-10.30
23.Aug/ 30.Aug/ 13.Sept/  20.Sept

I N  D E R  K U P
Kramgasse 45, 3011 Bern

N a c h t b l a u  u n d  R o s a r o t
A n n e t t e  B ä r t s c h i
S t r e s s b e w ä l t i g u n g  d u r c h  A c h t s a m k e i t  u n d  M i t g e f ü h l  -  M B S R *

S A M S T A G

* M i n d f u l n e s s  B a s e d  S t r e s s  R e d u c t i o n



Kurs 
Samstag 23.08/ 30.08/ 13.09/ 20.09
von 9.00-10.30
Handout und Audio zur Vertiefung zwischen den Kurstreffen

Info
Kursleitung: Annette Bärtschi, zertifizierte Lehrerin für MBSR*
Inhalt: Kurze Inputs, geführte Meditationen in Achtsamkeit, Austausch in der Gruppe
Ort: Gruppenraum in der KuP, Praxis für Körper und Psyche, Kramgasse 45, 3011 Bern,
2.Stock (ohne Lift)
Gruppengrösse: 3 - 12 Teilnehmer:innen
Voraussetzung: braucht es keine
Mitbringen: bequeme Kleidung

Kosten 
250.00 CHF, inkl. Handout und Audio

Kontakt
Anmeldung: mail@annettebaertschi.ch
SMS 079 600 13 78

A C H T S A M K E I T  I S T  E I N E  B E W U S S T E  U N D  F R E U N D L I C H E  W A H R N E H M U N G  V O N  U N S  U N D
U N S E R E M  E R L E B E N .  D I E S E  B E S T I M M T E  W A H R N E H M U N G  E R M Ö G L I C H T  E I N E N  O F F E N E N  B L I C K ,
L Ä S S T  U N S  D I E  S C H Ö N H E I T  D E S  L E B E N S  E R K E N N E N ,  G E N I E S S E N ,  B E R U H I G T  U N S  U N D  S T Ä R K T
U N S  F Ü R  S C H W I E R I G E R E  M O M E N T E .

N a c h t b l a u  u n d  R o s a r o t
A n n e t t e  B ä r t s c h i
S t r e s s b e w ä l t i g u n g  d u r c h  A c h t s a m k e i t  u n d  M i t g e f ü h l  -  M B S R *

* M i n d f u l n e s s  B a s e d  S t r e s s  R e d u c t i o n


