Anleitung: Meditationsanleitungen

Anleitung
1. https://www.zas-stuttgart.de/ 6ffnen:
a. Meditationsanleitungen wahlen

ZENTRUM FUR ACHTSAMKEIT STUTTGART
ACHTSAMKEITSTRAINING - AUSBILDUNG - COACHING

ZJ \S KURSE MBSR AUSBILDUNG FUR ORGANISATIONEN COACHING ZENTRUM

Kontakt
ZAS Leitung
MBSR-Ausbildungsteam

Meditationsanleitungen

ZAS | Zentrum fur
Achtsamkeit Stuttgart

- Achtsamkeitstraining



https://www.zas-stuttgart.de/

2. Anmelden
a. Benutzername und Passwort eingeben — mit Anmelden bestéatigen

Meditationsanleitungen

[ Benutzername 1

{ Passwort J

DATEN MERKEN?
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3. Dateien online abspielen
a. Um die Datei online abzuspielen nur auf die Kachel oder den ,,Play-Button” anklicken

Meditationsanleitungen

BodyScan Einleitung - Audio

Sitzmeditation - Audio Atemmeditation - Audio

Sich mit dem Korper verbinden
2:25 Minuten

Die Aufmerksamkeit fokussieren
8:18 Minuten

28:26 Minuten

>

b. Ein neues Popup Fenster 6ffnet sich mit den Wiedergabetasten:
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4. Um die Datei herunter zu laden, den Download-Button anklicken

Meditationsanleitungen

Sitzmeditation - Audio Atemmeditation - Audio

BodyScan Einleitung - Audio

Die Aufmerksamkeit fokussieren
8:18 Minuten

28:26 Minuten

Sich mit dem Korper verbinden
2:25 Minuten

O,

a. Download:

Diese Webseite verwendet Cookies, um lhnen den bestmoglichen Service z

& ZAS Mediationsa....mp3 ~

b. Durch das Ausfiihren der Datei, wird das Standardprogramm(Abhangig vom System) fiir die Wiedergabe von MP3 Dateien
gestartet.
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