Mindfulness
Month bei Jelmoll

Kraftvolle Intention fU
ncuc Jahr setzen

I'S

Wie soll sich [hr Jahr 2022 entfalten? Indem Sie alten
Ballast der Vergangenheit loslassen. konnen Sie-mit
|cichtigkeit ins ncuc Jahr starten. Dabei ist es
wichtig. nicht nur Altes loszulassen. sondern auch
Neues cinzdaden. Eine Klare  Intention zu - haben.
hcisst. nicht orienticrungslos durchs Jahr zu gchen.
sondern cine Klare Vision zu haben.

In der Meditation bekommen Sie die Moglichkeit sich
von Altlasten zu losen und sich fir Neues zu offhen.
Gleichzeitig setzen Sie cine kraftvolle Intention furs
ncuc Jahr,
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Mindfulness Mindfulness im Alltag

Month bei Jelmoli
wic Sic gclassen und mit Klarheit
durchs ncuce Jahr echen

Gerade in Zeiten wie diesen. ist s besonders wichtig, dass wir
uns immer wicder mit uns  sclbst  verbinden und  unscere
Aufmerksamkeit auf positive Geftuhle und Gedanken lenken und
in uns cinen Ort der Ruhe und Harmonie erschaffen.

In dor Meditation gcht ¢s darum. den Geist zu trainieren.
Bewusst den Blick von aussen nach innen zu richten und in der
Stile  gegenwartie zu scin. ohne  den Scein-Zustand - zu
bewerten.

Im  Altag  sind wir mit unscren Gedanken  oft in der
Vergangenheit und durchleben so nochmals alte Frinnerungen
oder Schmerz. Oder wir sind bereits in der Zukunft. machen
uns Sorgen oder Gedanken tber Ereignisse. dic noch nicht
cingetroffen sind. Das Leben jedoch findet in der Gegenwart
statt. nur hicr kKonnen Sic ctwas verandern und bewirken. Mit
Achtsamkeit konnen Sie den [Fokus - wicder zurtick auf das
Wesentliche richten: dic Gegenwat.
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Month bei Jelmoli

wic Sic gclassen und mit Klarheit

durchs ncuce Jahr echen

Achtsamkeit ist cine Ubung des urteilsfreien Bewusstseins.
indem wir unsere Gedanken und Geftlhle so annchmen und
akzepticren. wic sic sind. Achtsamkeit wird durch diese drei
Mcrkmale definiort:
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Mindfulness im Alltag
wic Sic gelassen und mit Klarheit
durchs neuce Jahr echen

Mcditation hat vicle Vorteile. die Sic im Laufe ciner
regcimissigen Praxis crfahren konnen. Folgende Benefits
werden Sie bereits nach der Meditation wahrnehmen konnen.
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l-oleendce Tragen helfen Thnen.
das alte Jahr bewusst abzuschliessen

Was war fur Sic dic grosste Herausforderung im 20217

In welchem L.ebensbereich haben Sie
Wachstum gespuart?

W 2roOSsStes
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l-oleendce Tragen helfen Thnen.
das alte Jahr bewusst abzuschliessen

Was haben Sic 2021 kreiert odor errcicht. woraudf Sic
stolz sind?

Was hat lhr I'lerz 2021 mit reude erftllt?
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l-oleendce Tragen helfen Thnen.
das alte Jahr bewusst abzuschliessen

Was haben Sie 2021 tber sich sebst gclernt?

Was mochten Sie hinter sich lassen? Z.B: Ein limiticrender
Glaubenssatz, negative Gedankenmuster ete.
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l-oleendce Tragen helfen Thnen.
mit Klarheit ins ncuc Jahr zu starten

Was ist Ihr erosster Wunsch odaor Zicl fir 20227

Welche Intention hilft Thnen beim Frreichen Thres Zicls?
Bzw. mit welchem [-okus mussen Sie durch das Jahr ge

ony
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l-oleendce Tragen helfen Thnen.
mit Klarheit ins ncuc Jahr zu starten

Was konnen Sic heute tun, um diesem Zicl einen Schritt

naher zu kommen?

Weclche ncuen Gewohnheiten / Routinen konnen Sie
ctablicren. die Sic in Threm Zicl unterstutzen?
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Mindfulness
Month bei Jelmoll

Viclen Dank. dass Sice bei der
Mindfulhess-Session dabei waren!

lch wansche Thnen cin magisches 2022 und hofte.
dass Thnen diese Mindfulness-Session  hilft. Thren
Ziclen mit Klarheit und  Leichtigkeit  cinen Schritt
naher zu kommen. ar weiter  Informationcn zu
Mcditation. Mindfulness  und  Reiki. besuchen Sie
agerne meine Webscite.

CARINA ITEN
Mcditation Mindfulhess  Reiki
www.tendermind.ch




