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Stressfrei leben: Effektive Methoden fur
mehr Wohlbefinden in Berlin!

Erlernen Sie in der Ingeborg-Drewitz-Bibliothek effektive
Stressbewaltigungstbungen fur Kérper und Geist. Termine:
15.10., 05.11., 17.12.2024.

In der heutigen schnelllebigen Welt sind viele Menschen mit
Stress konfrontiert, sei es aufgrund von Arbeitsanforderungen,
familiaren Verpflichtungen oder sozialen Erwartungen. Diese
stressigen Faktoren konnen das allgemeine Wohlbefinden
erheblich beeintrachtigen. Deshalb ist es von grolSer Bedeutung,
Strategien zu entwickeln, um mit diesen Herausforderungen
umzugehen und das innere Gleichgewicht wiederzufinden.

Die Ingeborg-Drewitz-Bibliothek in Berlin bietet eine
hervorragende Maoglichkeit, genau dies zu tun. Im Rahmen einer
speziellen Reihe von Veranstaltungen werden praktische und
effektive Methoden vorgestellt, um Stress abzubauen und das
personliche Wohlbefinden zu steigern. Diese Veranstaltungen
sind so konzipiert, dass sie spielerische Ubungen und einfache
Meditationsmethoden umfassen, die den Teilnehmenden helfen,
Stressfaktoren zu erkennen und besser mit diesen umzugehen.

Praktische Ubungen fiir Koérper und Geist

Unter der Leitung erfahrener Instruktorinnen erlernen die
Teilnehmenden Werkzeuge, um ihre mentale Gesundheit zu
starken und eine ausgewogene Lebensweise zu fordern. Der
ganzheitliche Ansatz dieser Veranstaltungen berucksichtigt die
individuellen Bedurfnisse der Teilnehmer und schafft eine
unterstitzende Lernumgebung, um den Stress abzubauen.



Die nachsten Termine fur diese hilfreichen Veranstaltungen
sind:

e Dienstag, den 15.10.2024 von 17 - 19 Uhr
e Dienstag, den 05.11.2024 von 17 - 19 Uhr
e Dienstag, den 17.12.2024 von 17 - 19 Uhr

Der Eintritt ist frei, jedoch wird um Voranmeldung gebeten.
Interessierte konnen sich telefonisch unter Tel. 90299 2410 oder
per E-Mail an event-bibliothek@ba-sz.berlin.de anmelden.

Die Veranstaltungen finden in der Ingeborg-Drewitz-Bibliothek,
Grunewaldstr. 3, 12165 Berlin, statt. Dies ist eine
ausgezeichnete Gelegenheit, um in entspannter Atmosphare
etwas fur das eigene Wohlbefinden zu tun und Techniken zu
erlernen, die im Alltag helfen kdnnen, Stress erfolgreich zu
bewaltigen.
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