ACHTSAM IN DEN TAG

Gesundheitskurs

15 oder 30 Minuten nur fur Dich!

Statt mit dem falschen Ful3 aufstehen, bewusst und achtsam in den Tag
starten - darum geht es in diesem Gesundheitskurs.

Du lernst verschiedene, sanfte Ubungen und Methoden kennen und wie Du
diese in Deinen Start in den Tag sowie Alltag integrieren kannst.
Bewusstseinsschaffung fur die schoénen Dinge im Leben, Momente
wertschatzen und weniger Konzentration auf Sorgen, Angste und
Unbehagen.

15 oder 30 Minuten Zeit nehmen fUr ein bewertungsfreies Beobachten
Deines Kdrpers oder einer Situation.
15 oder 30 Minuten Zeit nur fur Dich.
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