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Achtsamkeitstag am 26. April 2026

von 9.30 Uhr bis 16.00 Uhr im meditationshaus in der
gartenetage, Elsa Brandstrom Stra3e 34, Bremen-
Horn

,90, wie aus gut kultiviertem Kompost ein Blumengarten
wird, verwandeln sich auch unsere Sorgen in Verstehen
und Mitgefdhl, sobald wir uns um sie kUmmern und sie
tief befrachten.” Thich Nhat Hanh

Wie kénnen wir glicklich sein angesichts desimmensen Leidens
in der Welte Wie kdnnen wir Hoffnung schépfen, neue Freude
generieren, ohne uns von den Geschehnissen um uns herum
abzuwenden oder sie zu verdringen?

Die Praxis der Achtsamkeit hat die Kraft, sowohl mit freudvolllen
als auch mit schmerzlichen GefUhlen pré&sent zu sein. Indem wir
uns dem Leid zuwenden und uns selbst fief verstehen, werden
MitgefGhl und Heilung mdglich. Aus dem ,,Schlamm des Lei-
dens" kann die LotosblUte entstehen.

Dieser Achtsamkeitstag bietet uns einen Raum, um (neu) bei
uns selbst anzukommen. Wir verbinden uns mit unserem Atem,
unserem Korper und den GefGhlen, die uns prasent sind. Getro-
gen von der Praxis des edlen Schweigens sowie von der Ge-
meinschaft mit den anderen Ubenden kann das MitgefUhl mit
uns selbst und auch mit anderen Wesen neu entstehen.

Der Achtsamkeitstag beginnt um 9:30 Uhr und enthdalt verschie-
dene angeleitete AchtsamkeitsGbungen. Damit wir punktlich
beginnen kénnen, werden alle Teilnehmenden gebeten, bis
9:15 Uhr anzukommen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Ein-
geladen sind alle, die sich (weiter) darin Uben mochten, die Pro-
xis der Achtsamkeit gemeinsam mit anderen zu kultivieren.

Bitte mitbringen:

e die KursgebUhr von 70€ in bar und passend.

e eine vegetarische oder vegane Speise fir das gemein-
same achtsames Mittagessen

e ein Geschirrtuch, das Matten und Kissen beim Essen als
Tischdecke schitzen kann

Anmeldungen:

bitte bis 15.04.2025 per Email an mail@antje-eberhardt.de
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