lhre Trainerin:
Ulli Unterreitmeier

Dipl. Betriebswirtin, Coach und Achtsamkeitstrainerin,
MBSR-Lehrerin und zertifizierte Trainerin fir
Mindfulness in Organisationen, SAM-Trainerin

Gelassenheit, Prasenz, Lebensfreude

. ofe urs erm\“ il
Achtsamkeit — Resilienz acnste Ko meld

Offene Kurse und Einzeltrainings

Als langjihrige Achtsamke[tslehrerin und
e'rfahrene Coachin begleite ich
Einzelpersonen und Teams mit

: Kompetenz ung Menschlichkeit auf
threm Weg zu einem erfiillten Lepep in

Beruf und Alltag — ; - .

Themen und Schwerpunkte: 9 7 ch reu mich au el
* Einzel- und Teamcoaching

+ Vortrage und Workshops zu Stressmanagement Alle Kurse finden mitten in Traunstein statt —
* Mindfulness in Organisationen — Mindful Leadership der Kursraum Coaching Chiemgau
« Achtsamkeit in Schule und Bildung ist in der BahnhofstraBBe 24 im 2. Stock.
* Achtsamkeit Einzeltrainings Nahere Infos und aktuelle Termine:
* Fortbildungen im Gesundheitswesen www.coaching-chiemgau.com/aktuelles
+ regelmaBige Ubungs- und Vertiefungstreffen unterreitmeier@coaching-chiemgau.com

Telefon 08662 668 3820

Alle Infos unter www.coaching-chiemgau.com/aktuelles

Achtsamkeit ist eine grundlegende menschliche Fahigkeit und bedeutet, bewusst und wach im gegenwértigen
Augenblick zu sein - mit einer offenen und annehmenden Haltung. Wir spiren innere Ruhe und Gelassenheit, sind
prasent und kdnnen Stresssituationen angemessen begegnen. Immer mehr Menschen entdecken den Weg der
Achtsamkeit fur ihr berufliches und privates Wohlbefinden. Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die
Wirksamkeit und positiven Veranderungen

Achtsamkeitsmethoden sind hilfreich fur alle Menschen,

+ die effektive Wege suchen, um konstruktiv mit Stressbelastungen in Beruf und Alltag umzugehen
+ die in herausfordernden Zeiten innehalten wollen, um Klarheit und Orientierung zu finden

« die aktiv fir ihre Gesundheit, Ausgeglichenheit und Lebensqualitat sorgen mochten

+ die ihre Lebensfreude und Vitalitat steigern wollen

Finden Sie Ihren persdnlichen Weg, Achtsamkeit zu lernen und zu praktizieren —
im Einzeltraining oder mit Gleichgesinnten in einem Kurs!

I



MBSR-8-Wochen-Kurs  Nechster Kursstart 12.Méirz 2025, Mittwochabend
MBSR ist die Abkurzung fir Mindfulness Based Stress Reduction und wird Ubersetzt als ,Stressreduktion
durch Achtsamkeit”. Der Acht-Wochen-Kurs ist das klassische Lernformat, um Achtsamkeit nachhaltig in
den Alltag zu integrieren. Das erfahrungsorientierte, effektive Training wurde Anfang der 70er Jahre von
Prof. Jon Kabat-Zinn entwickelt und wird seitdem weltweit als Stresspravention im Gesundheitsbereich, in
padagogischen und sozialen Einrichtungen, genauso wie in Unternehmen erfolgreich angewendet.

Der MBSR-8-Wochen-Kurs beinhaltet

+ ein personliches Vorgesprach / Infotreffen

+ acht Kurstreffen (einmal pro Woche 2,5 h) 18 — 20:30 Uhr
« einen Achtsamkeit-Ubungstag

* maximal 8 Teilnehmerlnnen

+ Anleitungen zum eigenstandigen Uben

« drei Ubungs-CDs bzw. Audiodateien

+ umfangreiche Kursunterlagen

Gebuhr: € 340,-- incl. Audiodateien und Arbeitshandbuch

Kostenloses Infotreffen am 12.02.25 um 18 Uhr

Mindful2Life-Traini NG  Ndchster Kursstart 7. Januar 2025, Dienstagabend
6-Wochen-Kurs zur Stressbewéltigung mit Bewegung, Yoga und Achtsamkeit

Mindful2Life ist ein intensives praktisches Training, das den Umgang mit Stress in Beruf und Alltag
verbessert, sowie die geistigen und korperlichen Selbstheilungskréfte starkt. Durch bewusste aktive
Bewegung, Yoga und verschiedene Achtsamkeitsmethoden - und interessantes Hintergrundwissen zur
Entstehung und zum angemessenen Umgang mit Stress werden Sie Experte im resilienten Umgang mit
schwierigen Situationen. Zwischen den Terminen sind Sie eingeladen, selbstandig zu Hause zu Uben.

Das Mindful2Work-Training beinhaltet

» sechs Kurstreffen (einmal pro Woche 2 h) 18 — 20:00 Uhr
» Nachtreffen 6 Wochen spater

* maximal 8 Teilnehmerlnnen

* Anleitungen zum eigenstandigen Uben

» umfangreiche Kursunterlagen

Gebdihr: € 180,-- incl. Audiodateien und Kursunterlagen

Achtsamkeitscoaching - Einzeltraining

Das Einzeltraining bietet Ihnen die Moglichkeit, vielfaltige
Achtsamkeitsiibungen zu erlernen und in lhren individuellen
Alltag zu integrieren, passend fur lhre personlichen Bedurfnisse
und Maoglichkeiten.

Aktuelle Lebensthemen werden achtsam betrachtet — eine
offene, annehmende Haltung weitet den Blick auf die eigenen
Ressourcen und ermdglicht es, auch neue Wege im Umgang mit
herausfordernden Situationen oder Krankheiten zu beschreiten.

Umfang und Termine flexibel vereinbar, kontaktieren Sie mich gerne far
ein kostenfreies Erstgesprach.

+Achtsamkeit ist eine einfache und zugleich hochwirksame Methode, uns wieder

in den Fluss des Lebens zu integrieren, uns wieder mit Weisheit und Vitalitdt zu verbinden.”
Jon Kabat-Zinn
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