Du praktizierst die 7 Haltungen der <
ACHISAMEELT nach Jon Kabat Zinn

Erfahre wie du bewusst in deinem Leben
ankommst und entspannst

Jede Lektion umfasst 8sames Wahrehmen von
bedanken, Gefhlen & Kérperempfindungen -
eine dsame Kdrpertibung -

ACHISAMKEITS-IRAINING 8samkeits-Meditationen in Ruhe & Bewequng,
7 Irainings a /5 Min

[eitpunkt zu besprechen & u'




Das regelmissige Praklizieren von

ACHISAMEELT
verhilft dir..

2u MEHR emotionaler Entspannung

2u MEHR innerer Ruhe in beist & Kerper
2u MEHR Karperbewusstsein

.2u MEHR Selbstvertrauen

.2u MEHR Dankbarkeit

Achtsamkeitstraining

%~ anmelden: 017 35/ 8/ (7 KRS ohate.

ettine@gesundhetspras-tentingen. theoretische und praktische tinfuhrung in die Praxis

Do Training 40 qezieltes Uben der Achtsamkeitspraxis
[0-1rdining 1v.~ verschiedene Wahrmehmungsibungen
inkl. Handout & Audio -enfeche forperdbunger

. Meditation wie beh-, oteh, ditzmediation & Varianten




m [nfos & anmelden: 0F9 3573 8F 09
beff;m@gesm(m;fspmx;s-mm@
= 9 Trainings a 75 Min.

= Montag (abends) oder Dienstag (morgens) oder Mittwoch (morgens,
abends) oder Freitag (abends) oder Samstag (vormittags) —
Daten & Trainingsbeginn werden zusammen festgelegt

= Trainingskleidung, rutschfeste Socken empfohlen

= Handout & Audio-Dateien unterstutzen dein Training zu Hause,
zudem begleite ich dich bei Fragen zum Training

= Kosten pro Training 40.-/Person, inkl. Handout/Audio per WhatsApp,
begleichst du direkt den gesamten Kursbetrag, zahlst du 330.- statt
360.-



