ERAGEN KONTAKT

Pfarrer Axel Mittelstadt

- Muss ich mich anmelden? JA axel.mittelstaedt@luo-darmstadt.eu

- Muss ich religios sein? NEIN

- Muss ich Vorerfahrungen haben? NEIN

- Bendtige ich spezielle Kleidung? NEIN
(Aber sie sollte bequem sein)

- Wie kann ich sitzen? HOCKER ODER
KISSEN VORHANDEN
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ANMELDUNG

- Bis Dienstag, den 4. April per E-Mail
- Die Teilnehmerzahl ist aus
Platzgrinden begrenzt!

,ml\_ OASE IM
weil Du wertvoll bist! A B I _ ST R E S S

Meditieren und Entspannen

Zuhoren - Riicken starken

- Blick weiten

RAUM DER STILLE

Wdchentlich ab dem 6. April donnerstags
von 14.30 — 15.30 Uhr
(ab dem 27.04. von 15.45 — 16.45 Uhr)



SITZEN - SCHWEIGEN
— LAUSCHEN

Liebe Abiturientinnen und Abiturienten,

die Abiturprifungszeit ist geflllt mit Lernen,
Verstehen, Begreifen und Merken. Und auch
die Prifungen selber sind mit Aufregung und
Stress verbunden.

Fir diese Zeit biete ich wochentlich eine
Meditation an, damit Sie die Mdglichkeit haben,
sich eine wohltuende Auszeit zu gonnen.

Und gerne stehe ich danach fir ein Gesprach
zur Verfugung!

MEDITATION UNTERSTUTZT
DICH

- Nahe zu dir selbst zu erleben

- bewusst zu entspannen

- Stress zu reduzieren

- inneren Frieden zu finden

- das Hier und Jetzt zu genielRen

- dein Bewusstsein zu erweitern

- dein wahres Ich zu erforschen

- Gedanken und Emotionen loszulassen
- dich vollstandig zu fihlen

- Konzentration zu starken

ABLAUF EINER MEDITATION

- BegriufRung

- Lockerungstibungen
= Tipps zur Meditation
- Meditationsphase

- Austausch

Es liegt im Stillsein eine wunderbare

Macht der Klarung, der Reinigung,
der Sammlung auf das Wesentliche.

Dietrich Bonhoeffer

Die ganze Fiille des Lebens
liegt in der Erfahrung
des gegenwartigen

Augenblicks.

Jon Kabat-Zinn

Bildnachweis: 1. Seite links - Unsplash; rechts — John Hain (Pixabay), 2. Seite rechts-
michelle-azevedo (Unsplash), mittig - Binja (Pixabay)




