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WORKSHOP , Achtsam dem Stress begegnen”

Von 9.00 bis 17.00 Uhr
Hegarstr. 40, 60529 Frankfurt-Schwanheim

Das Gleichgewicht zwischen An- und Entspannung ist wichtig, um die
alltaglichen Anforderungen zu bewaltigen. Sie erfahren in diesem Workshop, wie
Achtsamkeit lhnen hilft, diese Balance herzustellen. Achtsam sein heif3t
aufmerksam und fokussiert sein.

Dieser Workshop ist sehr praxisorientiert und gibt Ihnen viele Werkzeuge mit auf
den Weg, die Sie in Ihrem Alltag einsetzen kdnnen.

Workshopinhalte

» Was ist Stress?

* Die korperliche und psychische Reaktion auf Stress

» Muster erkennen und loslassen

» Achtsamkeit auf den Korper

» Achtsamkeit auf die Gefuhle

» Achtsamkeit auf den Geist

* Die Macht der Gedanken — Wege aus dem Gedankenkarussell
» Atemubungen und Atembeobachtung

» Achtsamkeitsibungen, z.B. Bodyscan, Atemubungen, Achtsames Yoga
» Achtsamkeitsmeditation

* Integration der Achtsamkeit in den Alltag



