Achtsamkeit in Bewegung

Achtsam sein heif3t, auf sich, auf andere und auf unsere Umwelt zu achten. Es heif3t, be-
wufBt und mit allen Sinnen wahrnehmen, was in mir und um mich herum passiert. Acht-
samkeit bedeutet aber noch viel mehr, es ist eine Lebenseinstellung, eine Haltung. Dazu
gehort auch, dafR wir weder werten noch urteilen. Wir konnen iben, uns und andere ein-
fach so zu akzeptieren, wie sie sind. Jede/r ist ok, so wie er/sie ist.

Wir konnen lernen, Din-
ge ohne Absicht zu
tun, also 1m Sinne von »Der
Weg ist das Ziel«. Das grof3-

te Geschenk ist, im Hier und
Jetzt zu leben, die Gegen-

wart, den Moment zu ge-
nieflen. Wir kénnen uns da-
rin iiben, eins nach dem an-
deren zu tun, statt mehrere
Dinge gleichzeitig. Ein acht-
sames Leben bedeutet weni-
ger Stref}, mehr Lebensfreude
und liebevollere Beziehungen
—auch zu sich selbst.

Diese Achtsamkeits-
Haltung mochte  System-
Coach Ute Bernhardt vermit-
teln. Sie bietet dazu verschie-
dene Angebote an, die bevor-
zugt im Wald stattfinden.

Beim Bewegenden Coa-
ching werden die verschie-
densten Themen beim Gehen
durch den Wald besprochen.
Die wohltuende Wirkung des
Waldes und die Bewegung
unterstitzen das Coaching,
und die Klienten finden so
leichter und schneller zu einer
passenden Losung.

Ber  Achtsamkeitsspa-
ziergingen sind die Teilneh-
mer/innen zu verschiedenen
Sinnes-, Atem- und Acht-
samkeitsiibungen eingeladen.
Diese fithren zu Ruhe, Ent-
spannung, bewufiterer Wahr-
nehmung und weniger Stref3.
Ute Bernhardt gibt wertvolle
Hinweise, wie diese kleinen
Ubungen in den Alltag ein-
gebaut werden konnen.

Beim  WaldCoaching
mit Klingen fir 2 — 4 Per-
sonen diirfen alle die Ruhe,
Kraft und Weisheit des Wal-
des niitzen, um in einem ge-
schiitzten Raum ihre Lebens-
situation zu reflektieren. Un-
terstutzt durch sanfte Klinge
ist es moglich, alles Belasten-
de loszulassen, gut geerdet in
der eigenen Mitte anzukom-
men und neue Impulse zu er-
halten.

naturscheck sommer 2019

Fir Gruppen, auch in
Firmen, bietet Ute Bern-
hardt Workshops zu ver-
schiedenen Themen an, wie
z.B. Konflikte als Chance,
Miteinander statt Gegenein-
ander, Streff abbauen durch
Achtsamkeit, Mut zu Veran-
derungen, Selbstbestimmt zu
mehr Lebensfreude u.a.

Mit Unterstlitzung der
Natur konnen wir lernen, ru-
hig, gelassen und liebevoll in
Frieden mit uns und anderen
ein Leben in Freude zu le-
ben.

Weitere Informationen
SystemCoach Ute Bernhardt
71720 Oberstenfeld
07062 — 510 91 40
kontakt@kolibris.info
www.kolibris.info
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