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Den taglichen Anforderungen entspannter begegnen
VHS-Workshop ,Einfuhrung in die Meditation® fir den besseren Umgang

mit sich selbst

Mit regelmaRiger Meditation den Alltag bewusster gestalten und besser auf sich
achten, um den taglichen Herausforderungen entspannter begegnen zu kdénnen. Wie
sich das umsetzen lasst, erfahren die Teilnehmer*innen des VHS-Workshops
,Einfuhrung in die Meditation“ am Samstag, 22. Marz 2025, ab 11 Uhr im

Padagogischen Zentrum der Gustav-Adolf-Schule.

Kursleiterin Monika Heigelmann erklart in diesem Workshop, wie Meditation
Selbsterkenntnisse und den Zugang zur eigenen Mitte ermdglicht und wie diese
Erfahrung bei den Praktizierenden zu mehr Gelassenheit und Zufriedenheit fuhrt.

Die Teilnehmenden erwarten unter anderem sanfte Bewegungen zum Stressabbau,
Atemtraining, eine Meditation fir mehr Energie und gute Laune sowie eine

Gehmeditation, die sich auch im Alltag muhelos durchfiihren I&sst.

Anmeldung und Kurs-Info

Dozentin: Monika Heigelmann

Kursort: Gustav-Adolf-Schule, Padagogisches Zentrum, Mozartstrale 1

Kurstag: Samstag, 22.3.2025, 11 bis 14 Uhr

Gesamtgebiihr: 30 Euro

Anmeldung online telefonisch unter 02363/107-412 und -230 sowie personlich wahrend der
Geschéftszeiten (Montag bis Freitag, 9 bis 12 Uhr).
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https://www.vhs-datteln.de/kurssuche/kurs/Einfuehrung-in-die-Meditation/Z3112

