EinfGhrung in die Achtsamkeit - 4 teiliger Gruppenkurs

Zara Neukom - zert. MBSR Achtsamkeits-Lehrerin - www.kinesiologie-und-achtsamkeit.ch

Achtsamkeit

Wir wollen unser Leben gezielter gestalten, besser mit Stress umgehen und trotz schwieriger
Lebensumstande innere Ruhe, Klarheit und Zufriedenheit finden: Es gibt viele Griinde, weshalb
Menschen sich flir Achtsamkeit interessieren. Die zahlreichen positiven Effekte auf die
Gesundheit sind durch wissenschaftliche Studien belegt, insbesondere auf dem Gebiet der
Neurologie.

Achtsamkeit ist ein Weg, der uns lehrt, uns selbst und die Welt auf eine lebendige und
unmittelbare Weise zu erleben und mit unserem Koérper, unseren Gedanken, Gefiihlen und
Verhaltensmustern bewusst umzugehen. Durch die Schulung der Achtsamkeit und der
Selbstwahrnehmung werden automatisch ablaufende Denkweisen und Verhaltensmuster
deutlicher erkennbar. So entsteht eine umfassendere Sichtweise, welche neue
Handlungsweisen ermoglicht. Achtsamkeit kann dabei helfen, in stressigen Situationen einen
klaren Fokus zu behalten, erfolgreich zu kommunizieren und L&sungsmodglichkeiten zu
erkennen.

Eine achtsame Lebensweise kann erlernt und trainiert werden und bietet konkrete und
wirksame Mittel, um Stress in den verschiedensten Lebensbereichen abzubauen. Achtsamkeit
lehrt uns, inmitten der unvermeidbaren Wellen des Lebens unser inneres Gleichgewicht
wieder zu finden und fordert Gesundheit und Wohlbefinden.

Uber Achtsamkeit zu lesen ist vergleichbar mit einem Kochrezept lesen:
Es ldsst einen erahnen, wie das Essen schmecken kdonnte - aber die eigentliche

Sinneswahrnehmung vom Essen selbst kann nur erfahren werden-




EinfGhrung in die Achtsamkeit - 4 teiliger Gruppenkurs

Kursleitung: Zara Neukom, zert. MBSR Achtsamkeits-Lehrerin
Kursort: Kulturraum Triangolo, Heinrich Moser-Platz 3, 8212 Neuhausen www.artri.ch
Kosten: Fr. 300.- fur Kurs und Material

Teilnehmerzahl: 7 bis 14 Personen
Anmeldung: nach einem vorgangigen Telefongesprach
mitnehmen: bequeme Kleidung, dicke Socken, leichte Decke, Trinkflasche, Schreibzeug,

ev. eigene Yogamatte

Daten: jeweils am Dienstagabend: 22. Mérz / 29. Marz / 5. April / 12. April 2022
Zeit: 18.30 Uhr bis 20.30 Uhr
Kursinhalt:

e Inputs und Anregungen zur Achtsamkeit

e Erlernen von einfachen Meditationen zur Schulung der Achtsamkeit
e Reflexion der eigenen Erfahrungen

e achtsamer Umgang mit schwierigen Gedanken und Gefiihlen

Der Kurs eignet sich flir Menschen, die

e sich beruflich oder privat unter Stress fihlen
e mit herausfordernden Umstdnden gelassener umgehen moéchten
e sich wirksam regenerieren méchten

und die

e mehr Uber Achtsamkeit erfahren méchten
e eine Methode zur Selbsterfahrung und Personlichkeitsentwicklung erlernen méchten
o den Anforderungen des Lebens mit mehr Ruhe, Klarheit und Akzeptanz begegnen wollen

Gerne dlirfen Sie mich fiir weitere Informationen kontaktieren.
Fiir eine def. Anmeldung bitte ich um ein vorgdingiges Telefongesprdch.
Zara Neukom e 0786943814 e Anruf, WhatsApp oder SMS

www.kinesiologie-und-achtsamkeit.ch



