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WORKSHOP MEDITIEREN FUR GROB & KLEIN

fir Eltern und Kind von 6 - 12 Jahren
2 Stunden

Schule, Hausaufgaben, Lernen, Nachmittagsaktivitaten. Kinder haben viel zu tun. Doch wo bleibt
das SEIN? Auch die Eltern mussen standig Arbeit und Familie ausbalancieren.

Dieser Workshop ist eine Auszeit fur Eltern und Kinder, um einmal bewusst den Pausenknopf zu
dricken und den gegenwartigen Augenblick zu erfahren.

Sie und lhr Kind lernen, achtsam mit allen Sinnen wahrzunehmen und entspannen sich bei einer
Fantasiereise. Als Eltern-Kind-Paar lernen Sie Mdglichkeiten kennen, auch im Alltag kleine
Momente der inneren Ruhe zu schaffen.

Das machen wir im Workshop

* Bewegte Meditation (Bewegungs- & Gleichgewichtsiibungen aus Qi Gong und Yoga)
« Alltagliche Meditation (Schulung der bewussten Wahrnehmung)

» Atem- und Stillelbungen

* Klange & Mantren

* Mit den Sinnen wahrnehmen

* Meditation durch gelenkte Fantasie

Positive Effekte von Meditation
» Férderung von Aufmerksamkeit und Konzentration
« Starkung von Selbstvertrauen und Akzeptanz

* VVerbesserung der Entspannungsfahigkeit

Diesen Kurs kénnen Sie fur sich allein und Ihr Kind buchen oder gemeinsam mit einem weiteren
Eltern-Kind-Paar.



