2 der Ack{san

k> Sitzmeditation

k> Bodyscan / Meditation im Liegen

\_> Gehmeditation

\_>Ach’rsame Yogaiibungen

Philosophische Texte
o P

k_>/v\eﬂomedimﬂon
\_>Berg meditation

Prihling: 2. Juni 2024 jweils 4-30 - 15-30 Ubs
Sermer : 25. Aug- 2024

Winter 8- Dez- 2024
Wo? Zanana Living, Rychenbergstrasse 87,
8400 Winterthur

Wer? Rosita de Ciutiis, MBSR-Lehrerin
www.acht-sam.ch

Mitnehmen? Bequeme Kleidung, Mittagessen

Kosten? 99 Fr./Achtsamkeitstag/Person
(ab 3 Tagen 90 Fr./Person/Tag)
Ehemalige MBSR-ler 89 Fr./Tag,
(ab 3 Tagen 80 Fr./Person/Tag)




Mediliion

* Reduktion von Stress und Angst
* Starkung des Immunsystems
* Verbesserung der Schlaftqualitat

* Verbesserung von

Auftmerksamkeits- und
Konzentrationstahigkeit

* Vergrésserung der
Problemlésungstahigkeit

Kraft tanken und Burnout
durchstehen

* Steigerung der Lebensqualitat



