Achtsamkeits-

Meditation

Die Achtsamkeitsmeditation eroffnet Dir den Zugang
zu einem tieferen inneren Frieden und zu den verlore-
nen Dimensionen deines Geistes. Sie ist die Ubung, die
Dich als ganzen Menschen erfasst, Dich aus der
Zerstreuung fuhrt und in deinem Alltag harmonisch
neu zentriert

Montags 19.30 - 21.00 Uhr
Einfuhrung in die Achtsamkeitsmeditation fur
Anfanger und Ubende

Weiterfihrung der Achtsamkeitsmeditation fuir Ubende
TERMINE FINDEST DU IM SCHEDULEFLYER ODER AUF DER WEBSEITE

Die Achtsamkeitsmeditation erwachst aus den Wurzeln des Buddhis-
mus. Damit wird erklart, wie tber die Entwicklung von Achtsamkeit
innere Ruhe und daraus entsprechend, Einsicht in die Arbeitsweise
unseres eigenen Geistes gewonnen wird. Du erlangst ein tieferes
Verstandnis daftr, wie Wahrnehmungen auf unseren Geist wirken,
wie Gedanken und Gefuhle entstehen und sich auch wieder auflosen.
Dies gibt Dir mehr Freiheiten, z.B. im Umgang mit Stress, innerer
Unruhe und schwierigen Emotionen.

Du lernst die Grundlagen der Achtsamkeitsmeditation kennen und
deinen korperlichen und qeistigen Jetzt-Zustand auch wirklich
wahrzunehmen, ,Prasent-zu-sein”. Da aber unser Geist sehr oft mit
Planungen, Erinnerungen, Hoffnungen und Beflrchtungen u.s.w.
beschéftigtist, und wir eben nicht ,anwesend" sind, ist es ein wesent-
licher Teil dieses Trainings, Dein ,Abwesend-Sein” zu erkennen und
Dich wieder in den Moment zurtickzufiihren.

Um dieses zu erreichen, ist es hilfreich, die Bewegungen, Empfin-
dungen und Sinneseindricke deines Kérpers und deines Atems zu
betrachten, sowie im Geist deine aktuellen Gedanken, Stimmungen
oder Geflhlslagen zu registrieren. So wird es Dir gelingen, bei Dir zu
bleiben, bei dem was jetzt ist, und es entsteht innere Ruhe und
Stabilitat. So erkennst Du das permanente ,Sich-Verdndern® in
Korper und Geist.

Dieses Erleben fuhrt Dich zu mehr ,Loslassen’, weist Dir den Weg zu
einem tieferen und befriedigenderen ,Mit-Dir-Selbst” und dem
wahren Sein der Beziehungen der Welt um Dich herum.

Du lernst neben der klassischen Sitz-Meditation (,Ruhiger Geist" und
LJEinsicht™)  neue Mediationsformen (Atem-, Metta-, Tonglen- und
Geh-Meditation) kennen. Erganzt durch inhaltliche Erlduterung der
Meditationstechniken und den Austausch tber die Praxis der Achtsam-
keitsmeditation.

10 Termine & 90 Min. flr 175,00 Euro

Die Teilnehmerzahl ist beschrankt, ich bitte um friihzeitige Anmeldung. U /\
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