Du mochtest mit dem Meditieren beginnen oder deine bestehende Praxis vertiefen?
In diesem Kurs lernst du verschiedene Meditationsformen kennen — von Atem- und Bodyscan-Meditation
iiber Geh- und Metta-Meditation bis hin zu weiteren achtsamen Ubungen.

Neben der praktischen Erfahrung gibt es Raum fir Austausch und Reflexion. Erganzt wird der Kurs durch
verstandliche Theorie: Was Meditation wirklich ist, welche Hindernisse auftauchen kénnen und wie du eine
eigene, stimmige Meditationspraxis entwickelst — auch im Alltag.

Der Kurs eignet sich sowohl fir Anfanger:innen als auch fir Meditierende mit Vorerfahrung, die ihre Praxis
vertiefen und neue Impulse erhalten méochten.

Finde mehr Ruhe, Klarheit und Verbindung - auf und jenseits des Meditationskissens.

e Zertifizierter Coach

e Meditationslehrer (in Ausbildung)

e Spezialisiert auf die Begleitung leistungsorientierter Menschen in ein
Lebenin Leichtigkeit

e Hauptberuflich als Fihrungskraft in einem IT-Unternehmen tatig und
daher Ansprechpartner fir alle Themen rund um Klarheit im
Lebensbereich Beruf, Leistungsdruck und Slow Productivity
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