ZUR RUHE KOMMEN - DA SEIN

Achtsamkeit fiir sich selbst und im schulischen Alltag

Im Alltag Ruhe zu finden, ist gar nicht so einfach - erst recht im schulischen All-
tag! An diesem Nachmittag lernen Sie die Bedeutung, Wirkung und Praxis von
Meditation, achtsamkeitsbasierter Korperarbeit und achtsamer Kommunikation
kennen. Dies kann lhnen helfen, zur Ruhe zu kommen, Ruhe auszustrahlen und
wirklich da zu sein. Achtsamkeit und spezielle Ubungen konnen auch unseren
Schiiler:innen helfen, mehr Konzentration, Prasenz und Ruhe, Mitgefiihl und ge-
genseitiges Verstandnis aufzubauen. Hierzu erhalten Sie an diesem Nachmittag
erprobte Impulse und Literaturvorschlage und kénnen Audios fiir sich selbst so-
wie Materialien flir den schulischen Kontext erwerben.
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