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HERZLICH WILLKOMMEN ZUM WORKSHOP:

,FAMILIEN ACHTSAM STARKEN®

ACHTSAMKEIT IM DIGITALEN RAUM
IN ZEITEN VON COVID 19.
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ERFAHRUNG vir ACHTSAMKEIT




JANINE GIESE
MINDFULNESS.
THE POWER TO BE.

WIE sino SIE Hier?

> MUDE > WEDER NOCH
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MIT WAS KONNEN ANDERE IHNEN eEINE FREUDE
BEREITEN?
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Was ist eigentlich
Achtsamkeit?



MIND FUL OR MINDFUL?
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Achtsamkeit
goes
digital







ACHTSAME KOMMUNIKATIONSUBUNG 0

Breakout Room, 2 er Gruppen:
Folgende Fragen werden beleuchtet:

Wie ist es mir ergangen?
Wo im Kérper habe ich den Atem gespurt?

« Person A teilt 3 min Erfahrungen, Person B hért ohne Mimik, Gestik (so gut es geht -)) zu,
dann Tausch

« Person B teilt 3 min Erfahrungen, Person A hért zu

- Offener Austausch 2 min
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WEITERFUHRENDE ANGEBOTE & Q
EMPFEHLUNGEN

,Im Alltag Ruhe finden® von Jon-Kabat-Zinn (Buch)

« Die heilsame Kraft der Meditation, Arte-Dokumentation (YouTube)

« MBSR-Verband (https://www.mbsr-verband.de/)

 FUrKinder: ,Miltons Geheimnis, Eine abenteuerliche Entdecku 8srei e durch Damals und
Demndchst in das Wunder dieses Moments™ von Eckart Tolle? uoh§

« FUr Eltern: ,Wir Eltern sind auch nur IYIens hen! Selbstmitgefuhl zwischen Smartphone und
Sdbelzahntiger.” von Jorg Mangold Bucﬁ)

+ AKiJu Verein-Achtsamkeit fur Kinder & Jugendliche (https://www.akiju.de)

ﬁMir)(%!fUI Parenting, Achtsamkeit und Selbstfursorge fur Eltern® Buch von Susan Bégels & Kathleen
estifo
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KONNTE ACHTSAMKEIT EIN ERGANZENDER
ANSATZ IHRER ARBEIT SEIN?

O IN TEILEN
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VIELEN DANK.




