INNEHALTEN

EIN TAG DER ACHTSAMKEIT IM
KLOSTER FISCHINGEN

DATEN:

2021: 10. JANUAR| 14. FEBRUAR
25. APRIL | 5. SEPTEMBER
21. NOVEMBER| 12. DEZEMBER

START EINSTEIGER 8:30
START ERFAHRENE 9:30
ENDE ALLE 16:30

Fiir ein paar Stunden entschleunigen Sie bewusst Ihren Alltag.
Sie stoppen die eigene Betriebsamkeit und entdecken den Wert
der Stille und Selbstfiirsorge.

Der Tag ist fiir Neueinsteiger wie bereits Meditationserfahrene
geeignet. Inhaltlich enthéalt der Tag Elemente aus dem MBSR
(Mindfulness Based Stress Reduction, Stressbewiltigung nach
Jon Kabat-Zinn) und MSC (Mindful Self-Compassion,
Achtsames Selbstmitgefiihl nach Christopher Germer und
Kristin Neff). Dies sind kurze Inputs, Korperwahrnehmungs-
iibungen, Sitz- und Gehmeditation, achtsames Bewegen und
Selbstmitgefiihlsiibungen.

achtsam &...

samkeit und Klarheit  beruflich privat

Der Regen hat aufgehort,
die Wolken sind weggezogen,
der Himmel ist wieder klar.
Wenn dein Geist leer ist,
dann sind alle Dinge deiner Welt
im Uberfluss vorhanden.
Dann werden der Mond und die
Blumen dir den Weg weisen.
(Zen-Gedicht)

ORT
Meditationsraum (Zendo)
Kloster, Fischingen TG, an der
A1 zwischen Winterthur und
St.Gallen, 6V mit
Bushaltestelle vor dem Kloster

KOSTEN

Neueinsteiger: 120 Franken
Erfahrene: 80 Franken

LEITUNG, ANMELDUNG
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Yvonne Bommer
MBSR-, MBCT, und MSC-
Lehrerin

www.achtsamplus.ch
yvonne.bommer@gmail.com

079 963 65 77
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