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MBSR-Achtsamkeitstraining

fiir mehr Gelassenheit
trotz Stress in Beruf oder Alltag

Immer wieder durchleben wir besonders stressige Phasen.
Dies sind oft Zeiten, in denen die Sehnsucht nach Ruhe
und Gelassenheit wichst. Doch genau dann, wenn uns
beruflicher oder privater Alltag chronisch stressen und
erschopfen, wenn wir innerlich nicht mehr zur Ruhe kom-
men und wir uns den belastenden Situationen ausgeliefert
fiihlen, dann reagieren wir mit korperlichen und psychi-
schen Symptomen und verlieren vor lauter Aufgaben und
Herausforderungen den Blick fiir den jetzigen Moment.

Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion (engl. Mindful-
ness Based Stress Reduction oder kurz ,MBSR®) ist eine
Methode zur Selbsthilfe. Sie unterstiitzt dabei, Stille
und Entspannung zu erleben. Im Hier und Jetzt.

Daniel Viebach // Diakonie-Haus im Siiden, St. Konrad-Allee 76a,
40723 Hilden // Gebiihr: 330 Euro (ErmaRigung maglich) //
Mehr Information und Anmeldung: eeb

Online-Schnupperabend
Achtsamkeitstraining-MBSR

Fiir Interessent:innen und die Teilnehmer*innen

des MBSR-Kurses bietet dieser Online-Abend einen
Einblick in den Ablauf des achtwochigen MBSR-
Achtsamkeitskurses, das Kennenlernen des Kursleiters
und einen Raum fiir Fragen, um herauszufinden, ob
die Teilnahme an einem 8-Wochenkurs gerade jetzt
stimmig ist.

Mittwoch // 25.3. // 18-19 Uhr // Daniel Viebach // online //
ohne Gebiihr

Der Kurs umfasst:

+ acht wochentliche Kurstermine
mittwochs (22.4.,29.4., 6.5., 13.5.,
20.5., 27.5., 10.6., 17.6.) jeweils von
18.30 Uhr bis 21.00 Uhr

+ einen Tag der Achtsamkeit am
Samstag, dem 6.6. von 10 bis 16 Uhr

+ Audioanleitungen zu allen im
Kurs erlernten Ubungen sowie ein
umfangreiches Kursbuch

In Anlehnung an MBSR
Achtsamkeits-Workshop

An diesem Achtsamkeitstag konnen die Teilnehmer*
innen Methoden aus dem MBSR-Spektrum (Bodyscan,
Meditation, Yoga u.a.) erleben und sich {iber ihr Erleben
austauschen. Der Tag bietet einen stillen und achtsamen
Rahmen, um fiir den jetzigen Moment zu sensibilisieren
und geht auch der Frage nach, wie die Erfahrungen in
den stressigen Alltag integriert werden konnen.

Samstag, 28.2. // 10-14 Uhr // Daniel Viebach // Diakonie-Haus
im Siiden, St. Konrad-Allee 76a, 40723 Hilden // Gebiihr: 35 Euro




Kraftquelle Klang

Mit Klangen zur Ruhe kom-
men, bei sich sein. Eintau-
chen in das eigene Erleben,
den Alltag fiir einen Moment
vergessen, einfach nur sein,
im Augenblick und in der
Stille, die jedem Klang
folgt und sich nach und
nach bei mir einstellt.

Mittwoch, 4.2. // 18.30-21.30
Uhr // Norbert Kasprowski //
Diakonie-Haus im Siiden,
St. Konrad-Allee 76a, 40723
Hilden // Geblihr: 35 Euro

Workshop (oberer) Riicken

Sie haben Verspannungen in Nacken und Schulter, einen ,Tennis-
ellenbogen®, obwohl Sie nicht Tennis spielen? Sie knirschen mit
den Zahnen oder haben Ohrgerausche? Ihre Brust fiihlt sich manch-
mal eng an und Sie leiden unter Spannungskopfschmerzen?

In diesem Workshop erfahren Sie, wie diese Beschwerden zusam-
menhangen und was Sie selbst dagegen tun kdnnen. Der Workshop
kann dazu dienen, dass Sie Ihre Haltung verbessern und Beschwer-
den reduziert werden.

Samstag, 14.3. // 10-14 Uhr // Sylvia Hall // Gemeindezentrum
Friedenskirche, Molzhausweg 2, 40724 Hilden // Gebiihr: 42 Euro

Workshop (unterer) Riicken

Ihre Lendenwirbelsdule macht Ihnen zu schaffen? Sie haben ein
Hohlkreuz, Schmerzen in der Hiifte, in den Oberschenkeln oder den
Knien? Sie haben manchmal das Gefiihl in der Kérpermitte ,,durch-
zubrechen®, Ihre Beweglichkeit ist eingeschrénkt und es lauft sich
nicht mehr so rund wie frither? Manchmal schmerzen auch die FuR-
gelenke? In diesem Workshop erfahren Sie, wie diese Beschwerden
zusammenhangen und was Sie selbst dagegen tun kdnnen. Der
Workshop kann dazu dienen, dass Sie lhre Haltung verbessern und
Beschwerden reduziert werden.

Samstag, 20.6. // 10-14 Uhr // Sylvia Hall // Gemeindezentrum
Friedenskirche, Molzhausweg 2, 40724 Hilden // Gebiihr: 42 Euro

Workshop Ohne Probleme besser Sehen

Wird Thre Sehkraft immer schlechter? Sind die Augen

oft gerotet oder trénen sie? Fiihlen Sie sich miide oder
haben Sie Kopfschmerzen? Viele Menschen miissen einen
grofSen Teil des Arbeitstages am Computer arbeiten oder
verbringen viel Zeit vor dem flimmernden Fernseher. Im
Workshop lernen Sie ganzheitliche Techniken fiir ein
yrichtiges“ und damit meist besseres Sehen. Schwerpunk-
te sind Ubungen fiir die vier Augenfunktionen und Ubun-
gen zur Gehirnintegration. Weiterhin werden Techniken
zur Verbesserung und Entspannung des visuellen Systems
vermittelt.

Donnerstag // 5.3.// 18.30-21.30 Uhr // Joana Austen // Gemeinde-

zentrum Friedenskirche, Molzhausweg 2, 40724 Hilden //
Gebiihr: 39 Euro

Workshop Augen-Yoga

Sie mochten Thr Sehvermogen pflegen, Thre Gedanken

in positive Eindriicke wandeln und sich in heiterer
Gelassenheit auch besser konzentrieren konnen? Die
Begeisterung und die Motivation beginnen im Gehirn!
Wir werden Ubungen aus Yoga, Akupressur und Atem-
techniken verbinden und ,,Mindsetting” fiir ein gesundes
Augentraining betreiben. Diese Ubungen zur Anregung
der Sehkraft und zur Ent-
spannung konnen ganztags
in ihren Alltag integriert
werden, ebenso die Themen
aus der Gehirnintegration und
Koordination, z.B. um Stiirzen
vorzubeugen.

Montag // 15.6. // 19-20.40 Uhr //
Joana Austen // Gemeindezentrum
Friedenskirche, Molzhausweg 2,
40724 Hilden // Geblihr: 25 Euro

Anmeldung und mehr Informationen zu den
Veranstaltungen: www.eeb-hilden.de




Atempause fiir Mdnner
in Fiirsorge- und Pflege-
verantwortung

In dieser Veranstaltung finden Ménner einen geschiitzten
Raum, um zur Ruhe zu kommen, sich ihrer Belastungen
bewusst zu werden und Wege zur Selbstfiirsorge kennen-
zulernen. Inhalte sind unter anderem: alltagsnahe Acht-
samkeitswerkzeuge, Ressourcen entdecken
4 und personliche Entlastungsinseln
entwickeln sowie der
Transfer in den Alltag.
Aufderdem ist Raum
% . ; fiir Austausch mit
/ anderen Médnnern
in dhnlichen Situa-

/ tionen.

Samstag // 21.3.//
10-14 Uhr // Daniel Viebach
// Diakonie-Haus im Siiden,
St. Konrad-Allee 76a, 40723
Hilden // Gebiihr: 17,50 Euro

Fe

-

Gemeinsam zur Ruhe kommen -
Yoga und Entspannung

Der Fokus dieses Workshops liegt auf der spielerischen
Vermittlung von einfachen Yoga-Haltungen und Entspan-
nungs-Ubungen die zu Hause weitergefiihrt werden kon-
nen. Freuen Sie sich auf wohltuende Stunden mit Threm
Kind (ab drei bis sechs Jahren) und auf Impulse fiir etwas
mehr Entspannung in Threm Familienalltag

Freitag // 17.4. // 14-16 Uhr // Katja Sanders // Familienzentrum
Erloserkirche, Martin-Luther-Weg 3, 40723 Hilden // ohne Gebiihr

Eltern
und
Kinder

Selbstfiirsorge-Workshop
fiir Eltern und Alleinerziehende

Eltern und Alleinerziehende stehen im Alltag vor vielen
Herausforderungen und fiihlen sich oft erschopft. Dieser
Selbstfiirsorge-Workshop bietet Strategien zur Stress-
reduzierung, das Erlernen von Entspannungstechniken
und eine Anleitung zum achtsamen Umgang mit den
eigenen Gedanken und Emotionen.

Der Workshop ermoglicht eine kleine Auszeit vom
Alltag, Eltern finden Zeit und Raum um innezuhalten,
zu entspannen und sich miteinander auszutauschen.

Samstag, 21.2. // 10-14 Uhr // Katja Sanders // Familienzentrum
Erloserkiche, Martin-Luther-Weg 3, 40723 Hilden // ohne Gebiihr




Sitzgymnastik fiir Senioren

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die etwas fiir Thre
Gesundheit tun mochten, ohne sich zu {iberfordern. Die
leichten Ubungen werden iiberwiegend im Sitzen durch-
gefiihrt und sind auch fiir Menschen mit starken Ein-
schriankungen gut zu bewiltigen. Die Ubungen helfen

beim Aufbau und Erhalt der Muskulatur und schulen die
Koordination.

7x mittwochs ab 28.1. // 10.45-11.45 Uhr // Sylvia Hall // Gemeinde-

zentrum Friedenskirche, Molzhausweg 2, 40724 Hilden // Gebiihr:
42 Euro // Teilnahme an Folgekursen maglich

Anmeldung und mehr Informationen zu den
Veranstaltungen: www.eeb-hilden.de

Evangelische Erwachsenenbildung Hilden
Markt 18 // 40721 Hilden // Telefon: 02103 53948
E-Mail: info@eeb-hilden.de // www.eeb-hilden.de

Die Evangelische Erwachsenenbildung Hilden ist
eine Zweigstelle des Evangelischen Erwachsenen-
bildungswerks Nordrhein

e Evangelisches Erwachsenenbildungswerk
Nordrhein





