ACHTSAMKEIT IM ALLTAG UND JOB

HIESBACH 8
3364 NEUHOFEN

EURO 110

CLAUDIA HEILAND CHRISTA BRANDSTETTER
MBSR-Lehrerin Ayurvedische Genusskuche



Wie bewusst nimmst du deine Umgebung in der Hektik des Alltags wahr?

In unserer taglichen Routine sind unsere Gedanken wahrend einer Tatigkeit - zb
dem Essen - bereits bei der Ubernachsten Aufgabe und wir durchlaufen viele
Momente unbewusst.

Meditation und Achtsamkeit bieten dir Moglichkeiten Situationen, Gedanken
und Emotionen im Alltag und am Arbeitsplatz bewusster wahrzunehmen, deine

Konzentration zu schulen und gelassener auf Herausforderungen des Alltags zu
reagieren

Der Tag bietet die einen kleinen Einblick in das wissenschaftlich fundierten
MBSR - Programm zur Stressbewaltigung nach Jon Kabat Zinn.
Es sind keine Vorkenntnisse in Meditation notwendig.
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