DIE
JOHANNITER.

Achtsamkeitstraining MBSR
Johanniter Schwesternschaft e.V.
Auffrischtag 20.03./21.03.2015

Freitagabend
18.30 Begrifung

- 20.00 informeller Austausch: aktuelle berufliche Situation®
Samstag

10.00 10 Minuten Stille

10.10 Tagesprogramm vorstellen

10.15 Wieder anschlieen (Kleingruppen + Plenum)
Achtsamkeit
=  Heildt fir mich ...
= Wach ist sie flr mich vor allem
= Manchmal verliere ich sie, wenn

10.30 Plenum: Wieder anschlieRen ...
10.45 Achtsamkeit in der Bewegung: Yoga
11.30 Angenehmes & unangenehmes Empfinden

Ubung zu zweit
12.00 Plenum
= “angenehmes und unangenehmes Erleben®;
= nicht reaktive Prasenz
12.30 Pause
14.15 BodyScan
14.45 Intensiviibungsphase
Sitzmeditation — Gehmeditation — Sitzmeditation
(letzte Meditation gefuhrt: Freundlichkeit mit sich und
anderen)
16.00 Dyade: Selbstfirsorge
16.20 Austausch: Dyadenarbeit
Ausblick Folgetermin
Schlussfeedback
17.00 Sitzen in Stille
10 Unterrichtsstunden

Ellen Schepp-Winter www.mbrs-bonn.de
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