PARACELSUS

51 Psychotherapie
Achtsamkeitstraining - Seminarleiterschein

Achtsamkeit - die Kunst der Kérperwahrnehmung

Immer mehr Menschen nutzen die Achtsamkeitspraxis als Methode, um ihrem
Leben eine intensivere Richtung zu geben, die darauf ausgerichtet ist, den eigenen
Gedanken, Gefuhlen und dem Kérper mehr Aufmerksamkeit zu widmen und dadurch
prdsenter im Hier und Jetzt zu sein.

Klinische Studien belegen, dass eine regelmdfkige Achtsamkeitspraxis sehr positive
Effekte haben kann. Eine bewusste Haltung im Alltag kann zu mehr Klarheit, Zen-
triertheit, Balance, Gelassenheit und Zufriedenheit fihren und eine Stressreduktion
bewirken.

Der Ausgangspunkt beim Achtsamkeitstraining ist die wache Ausrichtung auf den
Kérper als ganzes ,Sinnesorgan”, auf das, was in uns und um uns herum vor sich
geht. Dies ist keine Eingrenzung, sondern ein ,Ansetzen an der Basis”, denn der
lebendige Korper ist die Grundlage fur das Wahrnehmen, Empfinden, Fihlen, Denken
und Handeln im sozialen Umfeld.

Inhalte:

» Wahrnehmungstraining

* psycho-physisches Entspannungs-, Spannungstraining in Bewegung, im Sitzen,
Stehen und im Liegen

» Ausdruckstraining: Emotionale Erfahrungen in Sprache, Bewegung, Gestik, Mimik
« Flexibilitdtstraining: Die Fahigkeit, Stimmungslagen und Rollenverhalten zu wech-
seln

» nonverbales Kommunikations- und Interaktionstraining: Sich in Bezug setzen,
aufeinander zugehen, Distanz nehmen

« Fantasietraining: Vermittlung positiver Erlebnisse, beglickender Erfahrungen,
Aufweisen von Alternativen fUr die Lebensgestaltung

Das Seminar wendet sich vor allem an Interessentinnen und Interessenten, die im
psychotherapeutischen Kontext bzw. im Gesundheits-, Bildungs-, oder Sozialwesen
tétig sind. Die Teilnehmer/innen sollten die Bereitschaft mitbringen, sich auf Ubun-
gen und Selbstreflexion einzulassen.
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Sie ist staatlich anerkannte Ergotherapeutin und hat einen Masterabschluss in Psychologie mit Schwerpunkt Beratungspsy-
chologie. Bereits wdhrend ihrer Ausbildung begann sie ihr Psychologiestudium und legte damit frih den Grundstein fur ihre

ganzheitliche Arbeitsweise.
Im Fokus ihrer Tatigkeit stehen achtsamkeitsbasierte Methoden zur Stressbewdltigung und Férderung des seelischen Gle-

ichgewichts. Sie absolvierte zahlreiche Weiterbildungen im Bereich Meditation, ist zertifizierte Kursleiterin fur Waldbaden sowie
ausgebildete Yogalehrerin (200 Stunden).
Ihre praktische Erfahrung sammelte sie unter anderem im Klinikum Passau, wo sie Patienten mit ergotherapeutischen Einheiten
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