
Ansprechpartnerin
Melanie Sommer
Tel 089 55 25 80 61,  
melanie.sommer@ebw-muenchen.de

Veranstaltungsort
Achtsamkeitszentrum München
Treffauerstraße 19
(U6 Partnachplatz)

Stressbewältigung
durch Achtsamkeit 

Acht-Wochen-Kurs nach 
Jon Kabat-Zinn

MBSR ® 
Acht-Wochen-Kurs

AB MONTAG 10.10.2022

WAS SIE NOCH WISSEN SOLLTEN:

  

Evangelisches Bildungswerk München e.V. 
Herzog-Wilhelm-Straße 24/III 
80331 München 

Tel. 089.55 25 80-0  
Fax.  089.55 01 94 0

Mo, Di, Mi   8.30 bis 12.00 Uhr  
 13.00 bis 15.00 Uhr 
Do 12.30 bis 16.00 Uhr  
Fr  9.00 bis 12.00 Uhr

www.ebw-muenchen.de 
service@ebw-muenchen.deBi
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D A Z U  L A D E N  W I R  E I N :      W I C H T I G E  D A T E N : I H R E  A N M E L D U N G :

M B S R  ®  A C H T - W O C H E N -
K U R S

Wir leben in unruhi-
gen und herausfor-
dernden Zeiten, an 
denen sich äußerlich 
oft nur wenig verän-
dern lässt. Jedoch 
können wir wählen, 
welche innere Hal-
tung wir einnehmen.

MBSR (engl. Mindful Based Stress Re-
duction; übersetzt: Stressbewältigung 
durch Achtsamkeit) ist ein Acht-Wo-
chen-Übungsprogramm, das von dem 
Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn 
entwickelt wurde. 

Es verbindet bewährte Meditations-
formen und Körperübungen in Ruhe 
und Bewegung mit Ansätzen aus der 
modernen Psychologie und Stressfor-
schung. 

In einer wohlwollenden, annehmen-
den Haltung üben wir im gegenwär-
tigen Augenblick innezuhalten und 
nehmen automatisierte, einengende 
Denk- und Verhaltensmuster wahr.  
Wir schaffen Raum für neue Hand-
lungsmöglichkeiten,  

unser Leben so auszurichten, damit 
Glück und Zufriedenheit wachsen kön-
nen.

MBSR entfaltet seine gesundheitsför-
dernde Wirkung besonders, wenn es 
regelmäßig geübt und in den Alltag in-
tegriert wird.

Für den Besuch des Kurses ist ein Vor-
gespräch mit der Referentin vorgese-
hen. Es sind keine Vorkenntnisse er-
forderlich.

ZEIT 8mal Mo 10./ 17./ 24.10./ 7./ 
14./ 21./ 28.11./ 5.12.2022, 
jeweils 18.30 - 21.00 Uhr; 
Sa 26.11.2022, 10.00 – 17.00 Uhr

REFERENTIN Birgitta Kalz, Dipl. Soz.päd. 
MBSR-Lehrerin i. A.

ORT Achtsamkeitszentrum, Treffau-
erstraße 19 (U6 Partnachplatz)

KOSTEN € 195,-*

ANMELDUNG bis Fr 09.09.2022 beim ebw

I N F O - A B E N D 
Di 26.07.2022, 19.00 – 20.30 Uhr  
Herzog-Wilhelm-Str. 24/III oder via ZOOM; 
Kosten trägt das ebw; Anmeldung bitte 
beim ebw
* Dieser Kurs ist ein MBSR®-Zertifizierungskurs. Die regulären 
Kursgebühren von MBSR®-Kursen belaufen sich auf ca. � 400,- 

Name, Vorname
Institution
Tätigkeitsfeld
Privatadresse  Dienstadresse
hauptamtlich  ehrenamtlich
Straße Hsnr.
PLZ Ort
Tel dienstlich privat
oder mobil
E-mail
Erteilung eines SEPA-Lastschriftenmandats:
Ich ermächtige das Evang. Bildungswerk 
München e.V. (ebw) mit der Gläubiger-ID 
DE29ebw00000262220, die Kursgebühr in 
Höhe von €____________ von meinem Kon-
to mittels Lastschrift einzuziehen.
Die AGB des ebw auf www.ebw-muenchen.
de/agb oder im impuls) nehme ich zustim-
mend zur Kenntnis. 
Lassen Sie uns in Kontakt bleiben!
Ja, ich möchte weitere Informationen vom 
ebw erhalten.

Bankname/-ort

IBAN

KontoinhaberIn (falls abweichend)

Datum Unterschrift


