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Achtsamkeit als Haltung - Gelassenheit
leben

Die Haltung der Achtsamkeit erweist sich als ein Weg, der dem Einzelnen hilft,
die Innen-Welt und die AuBen-Welt aufzuschlieBen. Achtsamkeit bedeutet eine
aktive Lenkung auf die Wahrnehmung des Korpers, der Gedanken und Gefiihle
(selektive Aufmerksamkeit).

Achtsamkeit hilft, mit den téglichen Anforderungen besser zurecht zu kommen
und friihzeitig Signale von Angst, Stress und Belastungen zu erkennen. Damit
ist man in der Lage, seine eigenen Bewdltigungs- und Selbsthilfefédhigkeiten
einzusetzen. Ein wichtiger Aspekt sind dabei Entspannungsiibungen. Diese
schulen die Achtsamkeit und tragen dazu bei, Angst und Stress abzubauen.

Im Seminar lernen die Teilnehmenden Methoden kennen, die ihnen helfen,
achtsam und gut den alltaglichen Anforderungen gewachsen zu sein. Die
Methoden werden gelibt und kdnnen danach fir einen selbst, aber auch fiir die
Menschen, mit denen die Teilnehmenden in ihrem (Arbeits-)Alltag zutun haben,
genutzt werden.

Lernergebnis:

Die Teilnehmenden setzen sich mit einer achtsamen Kommunikation
auseinander und kennen praktische Entspannungstbungen.

Die Teilnehmenden erleben eine Starkung des gegenseitigen Mitgefiihls und
des Verstehens, der Wahrnehmung des Kérpers, der Gedanken und der
Gefuhle, einer wertschatzenden Haltung sich selbst und anderen Menschen
gegenlber - auch in angespannten Situationen.

I Inhaltliche Schwerpunkte

- Grundlagen der Achtsamkeit

- Wahrnehmung des Kdrpers, der Gedanken und Geftihle

- Methoden zur Entspannung, zum Abbau von Stress und Angst
- Ubungen zur Anwendung der Methoden

I Hinweise
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen, Wollsocken.

G Hier geht es direkt zur Kursanmeldung >
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