Achtsame Stille
Im August

Am Freitag [5.08.2025 werden wir ung 6 Stunden damit
beschaftigen in ACHTSAMER STILLE zu verweilen.

Wir gind mitten im Sommer angekommen, da bietet eg gich
an eirﬂ]en Tag inne zu halten und den Fokug auf dag JETZT
ZuU rienten.

»Achtsamkeit ist wie die Sonne, dort wohin sie scheint,

brin1qt gie Veranderung.”
hich Nhat Hanh

Ablauf: Nach einer kurzen Einfiihrung werden wir um ca.
[O:30 Uhr mit der Stille beginnen und um ca. 15:30 Uhr
diese wieder heenden. Dazwiechen werden wir mit
verechiedene Ubungen aug dem zertifizierten wisgengchaftlich
fundierten Programm: Achteame Stresgreduktion (MBSR)
ungere Aufmerkeamkeit immer wieder auf den aktuellen
Moment richten.

Ubungen: Bodyscan, Sitzmeditation, Yogaiibungen,
Bergmeditation, Metta-Meditation, Rehmeditation.

Ort: 6020 [hngbruck, Mozartetralde 6
Termin: Freitag [5.08.2025 von 10 - 16 Uhr
Kosten: Euro |30,

Zielgruppe: keine Vorkenntnigge erforderlich

Anmeldung unter: kontakt(@markugfelder.at

Infos unter: www.achteamkeit.jetzt




