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Einen Tag lang werden wir darin Uben
immer wieder im aktuellen Moment
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Emne Frau beschloss; einen Garten

um |m:§aus herum anzulegen. Sie

anzukommen und zu verweilen. bereitete den Boden vor und sate

Forschungen verweisen darauf, dass pinderschone Blumen aussAlSidie
dieses , Aufhalten im Jetzt“ uns dabel Saat autging; Wuchs au;“
hilft widerstandsfahiger gegentber Lom ahn auf ihrem Rasens Die

Stressfaktoren zu sein. Fm'rsuchﬂes um den

Ubungen aus den wissenschaftlich Lowenza n auszurotten, aber nichts
fundierten Programmen: Achtsame *half. SchlleBhMle sich auf

Stressreduktion (MBSR), Mitfiihlendes e res o n';n Haﬁptsta dt den
Leben (MBCL), Achtsames |

Selbstmitgefiihl (MSC) als auch Korper-
und Atemubungen aus dem achtsamen "
anchen Park

Yoga werden uns dabei unterstitzen. .
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