Universitat

Online-Meditation ab Mai/Juni 2021

Inhalte des Einfilhrungsworkshops sind:

- Was sind Meditation und Achtsamkeit?
Montag, 31.05.2021

- Wie wirkt Meditation auf unser Gehirn und unsere mentale Gesundheit?  ym 10:30-11:30 Uhr
- Was sind die Vorteile einer regelmaRigen Praxis?

- Einflihrung in unterschiedliche Meditationsmethoden

Inhalte der wochentlichen Meditationen sind:

Bei den 15-20-minttigen Sessions wird live und online meditiert.

Ein fester Termin schafft eine Konstante in der Arbeitswoche, die lhnen hilft,
nachhaltig etwas fiir Ihr Wohlbefinden, den Fokus und lhre mentale Gesundheit zu tun.

Ab 02.06.2021,
immer 11:00 -
In den Sessions bekommen Sie auch die Moglichkeit, den Trainerlnnen und 11:30 Uhr
Psychologlnnen Fragen zu stellen. Auf diese Weise werden Sie optimal begleitet, so

dass sich die vielen positiven Vorteile regelmaRiger Meditation nachhaltig festigen

konnen.

Inhalte des Online Meditationsstudios sind: D

Hier erhalten Sie taglichen Zugriff auf gefiihrte Live-Meditationen zu unterschiedlichen Zeiten mit
den zertifizierten Lehrerlnnen von Mindfulife. Diese gefiihrten Meditationen haben verschiedene
Schwerpunkte, z.B. ,,Regain your focus”, ,, Korperwahrnehmung zur Stressreduktion®, , Afterwork-
mit Meditation den Arbeitsalltag abschlieBen”, sodass fir Jede/n etwas dabei ist.

AuBerdem gibt es Zugriff auf die Videothek mit verschiedenen angeleiteten Meditationen und
Theorieinhalten zur Wirksamkeit von Meditation. Auf diese Weise kdnnen Sie jederzeit und von
Uberall aus meditieren.

Eine Session dauert Ublicherweise 30 Minuten, in der zwei kurze gefiihrte Meditationseinheiten
von jeweils 10 bis 15 Minuten angeleitet werden. Zwischen den Meditationseinheiten haben Sie
auch die Moglichkeit den Lehrerinnen Fragen zu stellen - ein groBer Vorteil gegeniiber Apps.

Ab 01.06.2021 jederzeit

Anmeldung lber folgenden Link: https://formulare.unibw.de/action/invoke.do?id=Kursplan

Stand: 10.05.2021
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