Beratung * Mediation * Coaching Lehwald.

Mit eigener Kraft zu innerer Starke und Gelassenheit — Eine Stunde
Achtsamkeit am Meer

Termine: 23. Juli, 30. Juli, 20. August, jeweils 18 -19 Uhr

Alle, die Lust haben, sich auf eine Reise mit uns zu begeben und sich achtsam zu erproben, sind
herzlich willkommen. Freue Dich auf einen kurzen Impuls, eine Sofort-Ubung und Zeit fiir Deine
personliche Reflektion. Nimm Dir Zeit fiir Dich — fiir mehr Klarheit, Gelassenheit und Wohlbefinden.
Wir freuen uns auf Dich!

"Achtsamkeit ist die Bewusstheit, die entsteht, wenn wir dem gegenwdrtigen Moment bewusst
Aufmerksamkeit schenken, nicht wertend und mit einer freundlichen Einstellung" - Jon Kabat-
Zinn

Achtsamkeit unterstitzt uns dabei, unsere innere Kraft und unser Mitgefihl fir uns selbst zu starken.
Achtsamkeitslibungen zielen darauf ab, eine innere Balance zu finden sowie selbstfiirsorglich und
achtsam mit sich und den eigenen Bedirfnissen umzugehen. Dabei liegt ein besonderes Augenmerk
auf der Atmung.

Gerade in stressigen Situationen fallt es uns schwer, die Anzeichen wahrzunehmen, die unser Kérper
uns sendet, bspw. Im Verhalten, in Gedanken und in unseren Gefiihlen. Achtsamkeit unterstitzt uns
dabei, die Signale des Kérpers wahrzunehmen und auf unsere Bedirfnisse zu achten.

Achtsamkeit (englisch ,Mindfulness”) bedeutet:

e ein bewusstes Wahrnehmen des Augenblicks

e sich selbst splren und mit sich in Kontakt sein

e ein bewusstes, aktives Innehalten

e Gedanken und Empfindungen werden wahrgenommen, aber nicht weiterverfolgt oder
bewertet.

Ubungen zur Achtsamkeit sind ein uralter Weg fiir

e mehrinnere Ruhe und Gelassenheit

e bessere Korperwahrnehmung

e Stressreduktion

o  bewusste Wahrnehmung von Gedanken und Gefiihlen
e Verbesserung der Schlafqualitat

Die Ubungen sind leicht umsetzbar und gut in den Alltag zu integrieren. Sie sind ohne Hilfsmittel oder
Vorbereitung und angepasst an den Gesundheitszustand durchfiihrbar.

Studien zeigen, dass Achtsamkeitsiibungen die psychische Belastung reduzieren. Sie helfen z.B. dabei,
unter Druck die Ruhe zu bewahren und mit widerspriichlichen Emotionen besser umzugehen.

In unserer Achtsamkeits-Stunde wirst Du:
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< Methoden zur aktiven Entspannung iiben
< SOS-Tools zur Gelassenheit in stressigen Situationen kennenlernen
< den Ausblick auf die Weite der Ostsee geniefen und innere Ruhe erfahren

Wir treffen wir uns an der Schénberger Seebriicke und laden ein, die Gedanken fliegen zu lassen und
den Kopf fiir Neues frei zu bekommen.

Treffpunkt Skulptur ,Mann im Sturm“ an der Schonberger Seebriicke, bei schlechtem Wetter
gehen wir ggf. von dort aus zur Touristinformation Schénberger Strand

Bitte mitbringen: Handtuch oder Sitzunterlage fiir den Strand

Teilnahmebeitrag: 9,00 € (bitte in bar)

Trainerinnen

Dr. Claudia Bielfeldt (www.einfach-miteinander.de) ist zertifizierte
Mediatorin, Moderatorin, zertifizierte Resilienztrainerin und Natur-
Resilienztrainerin. Als promovierte Biologin hat sie Gber 20 Jahre
Vertriebserfahrung im pharmazeutischen AuRendienst und verbindet
medizinische Kenntnisse mit Trainingskompetenz und betriebs-
wirtschaftlicher Erfahrung. Dies wird ergdnzt durch langjahrige
Fihrungserfahrung im Ehrenamt. Claudia Bielfeldt bietet Seminare und
Workshops zu den Themen Kommunikation und Konflikte, Resilienz und
Achtsamkeit, Moderation und Prdsentation sowie Fiihrungskraftetrainings
und Teamentwicklung an. Sie legt Wert auf abwechslungsreiche
Methoden und praxisnahe Ubungen, die gern auch drauBen stattfinden.

Sandra Lehwald (www.lehwald-mediation.de) ist Coach, zertifizierte
Mediatorin und zertifizierte Resilienztrainerin. Als Steuerberaterin und
M.A. Mediation und Konfliktmanagement verfiigt sie (iber langjahrige
Berufserfahrung in der Steuerberatungs- und Wirtschaftsprifungs-
branche. Sie bietet Seminare zu Resilienz und Achtsamkeit,
Kommunikations- und Konflikttrainings sowie Fiihrungskrafte-Coaching
an. Dabei bringt sie Struktur in komplexe Vorgange mit analytischer
Klarheit, offenen Worten und mit einem hohen Mal8 an
Einfihlungsvermogen. lhr Hund Bond unterstiitzt sie als empathischer und
humorvoller Co-Trainer.
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