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Achtsamkeit und Fokus



Wenn Wissen und Gelassenheit
sich gegenseitig erganzen, entstehen
Harmonie und Ordnung.

Zhuangzi

A “——= In Zeiten von Komplexitit
D x LI und digitaler Reiziiberflutung

gewinnen Aspekte der Achtsamkkeit
und des Fokus' an Bedeutung. Durch
Riickgriff auf Weisheitslehren asiatischer

%I

Kampfkiinste erproben die Teilnehmenden
im Aikikendo Elemente der Selbstfiihrung
wie Zielgerichtetheit, gelassene Konzen-
tration, klare Kommunikation und ent-
decken schrittweise den tieferen Zugang
zu ihrer Intuition.

Mit dem Ansatz des Modell-Lernens
werden Fahigkeiten ausgebildet, mit denen
den Herausforderungen eines komplexen,
stressbehafteten Lebens angemessen
begegnet werden kann.

N
J Meditative Elemente der

tiefen Atmung, Balance- und
Kérperiibungen mit dem leichten Stock
und Fokussierungseinheiten mit dem
Holzschwert erhdhen die Selbstwahr-
nehmung und fiihren zu mehr Gelassenheit
in Alltag und Beruf.



