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VHS-Projekt veroffentlicht
Achtsamkeitsbroschire

/i
Oben: Georgina Lloyd und Claudia Gehle (beide VHS) Mitte: Hr. Rienas, Hr. Spier Unten: Fr. Aboud, Hr. Miiller, Fr. Kessler Nicht
auf dem Bild aber an der Broschiire maBgeblich mitgewirkt: Hr. Gebbert, Fr. Purat

Hoxter (red). Unter dem Motto "Achtsam Leben" hat das AGH-Projekt der Volkshoch-
schule Hoxter-Marienmiinster eine kleine Broschiire herausgebracht, die wertvolle Tipps
fur eine achtsame und somit gestindere Lebensweise bereithalt. ,Achtsamkeit ist flir mich
auch, anderen zu helfen und sie mit ihren Problemen nicht alleine zu lassen”, sagt eine
Teilnehmerin.

Das Projekt, das in Zusammenarbeit mit dem Jobcenter Kreis Hoxter ins Leben gerufen
wurde, verfolgt das Ziel, Langzeitarbeitslosen den Wiedereinstieg in das Berufsleben zu
erleichtern. Die Gruppe hat sich mit der Frage befasst, wieso Achtsamkeit gegentber sich
selbst, seinen Mitmenschen und der Umgebung so wichtig ist: Arbeitslosigkeit kann zu
sozialem Riickzug, Zukunftsangsten und einem schwindenden Selbstwertgefiihl fihren.
Um diesen negativen Auswirkungen entgegenzuwirken, eignen sich stressbewaltigende
Methoden wie Achtsamkeitsiibungen. Diese haben das Potenzial, eigene Ressourcen auf-
zubauen und den téglichen Stress effektiver zu bewaltigen.

Ein Teilnehmer berichtet: "Kleine Atemiibungen haben tatsachlich eine beruhigende Wir-
kung und kénnen mir dabei helfen, meinen Kopf wieder frei zu bekommen." Die Bro-
schiire wurde von der Gruppe in Zusammenarbeit entwickelt. Texte und Bilder wurden di-
gital erstellt, das Layout professionell gestaltet. Neben achtsamkeitsfdrdernden Ubungen
bietet das Heft Ratschlage zu gesunder Ernahrung, regelmaBiger Bewegung und
Motivation.

Zusatzliche Ideen und Ressourcen sind auf der eigens fur das AGH-Projekt erstellten Inter-
netseite verfligbar. www.spartipps-hx.de. Dort finden Interessierte auch Inspirationen zu
den Themen Kreativitat, Sport und Bewegung sowie preiswertes Kochen.

Wer sich flir eine kostenfreie Ausgabe der Broschlre interessiert, kann diese in der Ge-
schéaftsstelle der Volkshochschule Hoxter-Marienmiinster abholen.
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