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® Achtsamkeit

Einatmen, ausatmen: so einfach ist das

Grundprinzip praktizierter Achtsamkeit. Acht...
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Eine Pause machen, Ubersicht
gewinnen und den Kopf frei
bekommen:

All das lasst sich tiben!

Compass8 enthilt Informationen zu o s -
den wichtigsten Themen rund um den )
Begriff der Resilienz. Dazu gehoren Ubungen
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u.a. die Themen Mitgefiihl,
Achtsamkeit und Stress.
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dem Alltag auszubrechen. Compass8  piinen und Meer

O > Q

Zahlreiche Ubungen helfen dabei, aus

bietet Ubungen zum Durchatmen, zur
® Stressbewaltigung, zum Einschlafen
und einigem mehr.
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