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MEIN ANGEBOT ...

In meinen Kursen fiir Mediation und Achtsamkeit erarbeiten
wir die Fahigkeit eigene, stresserzeugende, Gedanken- und
Bewertungsmuster zu erkennen, sich davon zu distanzieren
und sich selbst zu beruhigen. Ein Training in Achtsamkeit und
Meditation verbessert auBerdem die Lebensqualitdt, das
Glicksempfinden und fihrt langfristig zu mehr Gelassenheit
und Resilienz. Eine gute Basis flr die Personlichkeitsent-
wicklung und heilsame Veranderung in Richtung Freude,
Zufriedenheit und Wohlbefinden.

... UND WAS SIE ERWARTET

,Achtsamkeit kann uns dabei helfen, wieder zu kommunizie-
ren, vor allem mit uns selbst.” Diesen Leitsatz von Thich Nhat
Hanh, eines buddhistischen Monchs, versuche ich in meiner
Praxis erlebbar zu machen. Einfache Ubungen, Atemtechni-
ken und gefiihrte Meditation férdern ein freundschaftliches,
wohlwollendes Verhaltnis zu sich selbst. Dadurch wird so-
wohl der Selbstwert, als auch Selbstliebe und Selbstfiirsorge
mafgeblich gestarkt. Im Zentrum meiner Arbeit steht der
Mensch, so wie er ist und fuhlt.

WAS BEDEUTET ACHTSAMKEIT ...

Man ist achtsam, wenn man sich bewusst ist, was gerade
jetzt in diesem Moment passiert. Das betrifft die ganze
Wahrnehmung, mit Denken, Fiihlen und Handeln. Achtsam-
keit bedeutet flir mich Bewusst zu sein im gegenwartigen
Augenblick. Prasent zu sein und das Hier und Jetzt wahr-
zunehmen, ohne es zu werten, ohne es zu hinterfragen
oder es dndern zu wollen. Achtsam zu sein bietet die Chan-
ce Ereignisse unseres Lebens bewusster wahrzunehmen
und im Hier und Jetzt anzukommen.
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... UND WIE MAN SIE LEBT

Wenn man den Geist in den Moment zurlicklenkt, Gbt man
in der Meditation Achtsamkeit. Dabei ist es wichtig sich
vollig wertfrei den Achtsamkeitstibungen und Meditationen
hinzugeben. Diese Ubungen und Meditationen helfen uns
mit Herausforderungen besser umzugehen und die Ereig-
nisse des Lebens bewusster wahrzunehmen. Achtsamkeit

fahrt, konsequent praktiziert, unweigerlich und flieRend zu
Meditation.

WAS BEDEUTET MEDITATION ...

Wenn man nichts tust, weder kérperlich noch geistig, man
einfach nur IST, also ,,pures Sein“ — genau das ist Meditation.
In der Meditation versucht man auftauchende Gedanken
und Geflhle, oder Impulse nur zu beobachten und nicht zu
bewerten. Man nimmt innerlich die Haltung eines Beobach-
tenden ein und probiert, alles was sich an Gedanken und
Empfindungen zeigt, bewusster wahrzunehmen und lasst
Gedanken wie Wolken weiterziehen.

. UND WAS SIE BEWIRKT

Meditation starkt unsere geistige Aufmerksamkeit und hilft
uns mit unseren Geftihlen und Empfindungen umzugehen.
AuBerdem wird durch die Konzentration auf nur eine Sache
und die wertfreie Beobachtung von Gedanken, Gefiihlen
und Impulsen unser inneres Beruhigungssystem aktiv. Die
Fahigkeit sich von Gedanken- und Bewertungsmustern zu
16sen, kann im Laufe meiner Meditations- und Achtsam-
keitskurse erfahren werden. Man erlaubt sich selbst, genau
dort zu sein, wo man gerade ist.

UBER MICH ...

Eine krisenhafte Zeit in meinem Leben, in der ich mich frag-
te was mich wirklich erftllt und gliicklich macht, brachte
mich zur Meditation. Darin fand ich mich selbst wieder,
meinen Ort der Ruhe und meinen Weg zurtick zu mir. In
meinen Meditationsklassen mdchte ich Menschen Tools
und Techniken nahebringen, um Verbundenheit wiederzu-
finden, Kérper Geist und Seele in Einklang zu bringen und in
ihrer Mitte anzukommen.

... UND WO ICH PRAKTIZIERE

Meine Kurse und Workshops finden im Herzen Wiens, im
Raum fiir Wachstum statt. Im herrlichen Ambiente eines
franzésischen Palais gelegen, finden Sie Raum und Zeit fir
sich. Ein besonderer Ort fir Wachstum und Begegnung.
Bei Interesse und gutem Wetter kdnnen gefiihrte Meditati-
onen und Achtsamkeitsiibungen auch im Freien angeboten
werden.
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