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      Mein Name ist Wolfgang Stenz und ich bin Baujahr 1964.

Hauptberuflich bin ich seit 1986 bei der Debeka Versicherung beschäftigt. In meiner Freizeit bin ich gerne in der Natur: gehe laufen und im Sommer schwimmen. Seit nunmehr 30 Jahren praktiziere ich Yoga. Auch geniesse ich es zusammen mit meiner Frau zu verreisen.

Seit Herbst 2021 beschäftige ich mich intensiv mit dem Thema Achtsamkeit und nahm an einen 8- Wochen-MBSR-Kurs teil. Ein fünftägiges Schweige-Retreat im Benediktushof in Holzkirchen war für mich eine zusätzliche wichtige Erfahrung. Das MBSR-Konzept nach Jon Kabat-Zinn  überzeugte mich und ich nahm die positiven Auswirkungen in meinem Alltag wahr. So begann im Januar 2022 eine Ausbildung zum Achtsamkeits-Lehrer. Diese erfolgte beim ZAS in Stuttgart. Im September 2023 schloss ich diese erfolgreich mit dem Zertifikat ab. Seitdem bin ich Mitglied im MBSR-Verband und arbeite dort in der Fachgruppe „Achtsamkeit in Unternehmen“ mit.

Im Rahmen meiner Ausbildung leitete ich bereits einen 8-Wochenkurs, an dem KollgenInnen aus dem Trainer- und Coachbereich der Debeka-Akademie teilnahmen. Aus diesem Kurs entstanden Workshops und Führungskräftetrainings zum Thema „Stress erforschen und achtsamer Umgang mit Stress“, welche ich bundesweit anbot.
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  Beruf: Zertifizierter MBSR- und Achtsamkeitslehrer
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  241-30167 - Stressbewältigung durch Achtsamkeit
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)

	
  242-30166 - Stressbewältigung durch Achtsamkeit
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)
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Adresse und Kontakt:
Königsplatz 29a | 91126 Schwabach
Telefon 09122 860-204 | Fax 09122 860-77204
 E-Mail: vhs@schwabach.de










Geschäftszeiten:
Montag - Freitag:
 08:00 - 12:00 Uhr
Donnerstag:
 14:00 - 16:00 Uhr
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