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Achtsam durchs Studium

(Kursangebot)

Ganz bei dem sein, was man gerade erlebt und tut: dem Sonnenuntergang, dem liebevoll bereiteten Essen, der Berührung durch den Partner, aber auch der eigenen Ungeduld beim Lernen oder der Nervosität vor einer Prüfung. Mit allen Sinnen im Hier und Jetzt sein, ohne zu bewerten – das ist Achtsamkeit. Dafür braucht es eine offene und akzeptierende Grundhaltung, ein Sich-Einlassen auf den Augenblick – so, wie er ist. Demgegenüber stehen Gewohnheit, Routine und automatisches Reagieren. 

Achtsamkeit lernen braucht Übung! Besonders am Anfang machen wir die Erfahrung, dass wir immer wieder abschweifen, uns mit der Zukunft oder der Vergangenheit beschäftigen, unsere Wahrnehmungen und Gedanken als gut oder schlecht bewerten, gegen unsere Gefühle ankämpfen. 

Mit etwas Übung lernen wir, uns besser zu fokussieren, mehr innere Freiheit zu schaffen für Entscheidungen, gelassener mit Stress umzugehen, uns selbst mehr anzunehmen und die schönen Momente des Lebens bewusster zu genießen. 

Für den Kurs ist daher die Bereitschaft und Gelegenheit zum täglichen   Üben eine wichtige Voraussetzung. Neben verschiedenen Achtsamkeitsübungen wird auch Zeit für den Austausch sein. 

	Ort
	Jena, KuBIS, Philosophenweg 5, Erdgeschoss

	Termin
	dienstags (5x), 06.12., 13.12., 20.12.16, 17.01., 24.01.17, 

jeweils 14.00 - 17.00 Uhr

	Gebühr
	15 €

	Leitung
	Jörg Wittemann, joerg.wittemann@stw-thueringen.de

	Anmeldung
	INFOtake Jena, Ernst-Abbe-Platz 5, Tel. 03641 - 930506, 


