Jon Kabab-Zinn

Achtsame Stille
im Oktober

Am Freitag 24.10.2025 werden wir ung 6 Stunden
damit beachaftigen in ACHTSAMER STILLE zu verweilen

Wir gind mitten im Herbat angekommen, da biefet eg gich
an einen Tag inne zu halten und den Fokug auf dag JETZT

U richten.

Achtsamkeit ist das bewusste,
absichtsvolle und nicht-wertende
Gewahrsein des gegenwartigen
Augenblicks. (nach Jon Kabat-Zinn)

Ablauf: Nach einer kurzen Einfuhrung werden wir um ca.
[4:30 Uhr mit der Stille beginnen und um ca. 19:30 Uhr
diese wieder beenden. Dazwiechen werden wir mit
verechiedene Ubungen aug dem zertifizierten
wiegenachattlich fundierten Programm: Achteame
Stregareduktion (MBSR) ungere Aufmerkeamkeit immer
wieder auf den aktuellen Moment richten.

Ubungen: Bodygecan, Sitzmeditation, Bewegunggiibungen,
Bergmeditation, Metta-Meditation, Gehmeditation.

Ort: 6020 lnnebruck, Mozartetral3e 6
Termin: Freitag 24.10.2025 von (4 - 20 Uhr

Kosten: Euro [30,-

Zielgruppe: keine Vorkenntnigse erforderlich

Anmeldung unter: kontakt@markugfelder at

Infos unter: www.achteamkeit.ietzt




