Tipps

= Achtsamkeit in Alltag einbauen
Gehen, Essen, Schlafen, Kommunikation,
Handeln, Beziehungen, Denken

= Kirzere tagliche Meditationssession
Morgens und Abends (1, 5, 20 min)

* Freudvolles Uben
Positive Gedanken kultivieren, Leben
geniessen, Selbstliebe

* (Ubenin Gruppe
Erfahrungsaustausch, Regelmdssigkeit

«Silence
isn’t empty

full of

it’s
answersm»
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Introduction

editation & Mindfulness

Close your eyes,
and begin to see
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