Innere Balance und
achtsam mit mir selbst

Achtsamkeits-Workshop

mit ZEN und GFK
02.-05. April 2020
im ZEN Kloster Asendorf
mit Claudia Wunram

ZEN - Meditation | Achtsame Kommunikation



Innere Balance
mit ZEN und achtsamer Kommunikation

Fernab vom hektischen Alltag tauchen wir ein in die kraftvolle
Stille der Meditation, lassen uns von der ZEN-Tradition
inspirieren und durch den Tag begleiten. Das ZEN-Kloster
Hokuozan Sogenji bietet den spirituellen Rahmen fiir eine
erholsame Zeit in Ruhe und Balance mitten in der Natur.

Wir Giben uns im achtsamen Umgang mit uns selbst
und unseren inneren Anteilen. Auf verschiedenen Wegen,
mit und ohne Worte, kommen wir in unsere innere Balance.
Indem wir uns von Selbstverurteilungen |6sen,
nahern wir uns unserem natirlichen Potential zur Empathie.
Die Wahrnehmnung der eigenen Geflihle und Bediirfnisse
unterstitzt uns dabei, uns im Hier und Jetzt zu verankern.
Uber die Achtsamkeit fiir uns selbst und andere
erfahren wir eine universelle Verbindung, die zum
Bewusstsein des Nicht-Getrenntseins beitragt.
Die Ubungsphasen zur wertschitzenden Kommunikation (GFK)
und Selbstannahme wechseln sich mit Atemibungen, Geh- und
Sitzmeditationen ab. In Austauschrunden zu GFK und ZEN lassen
wir uns von beiden Pfaden inspirieren, finden Gemeinsamkeiten
und werden von den Unterschieden bereichert.

In Zeiten der Stille lassen wir das Erlebte nachklingen und
eroffnen einen spirituellen Raum von Mitgefiihl und Einssein.




