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Achtsamkeitskurs
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Mit Achtsamkeit das Leben meistern

Wie unsere Wahrnehmung unser Leben bestimmt

Im Korper zu Hause sein
Stress verstehen
Kognitive Stressbewadltigung

Schwierigen Gefiihlen und Gedanken mit Achtsamkeit
begegnen

Selbstmitgefiihl

Achtsame Kommunikation
Gut fir sich sorgen

Die Praxis lebendig halten
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Mit Achtsamkeit das Leben meistern

Was unterscheidet unseren Alltagsgeist von einem achtsamen
Geist?

Wir ndhern uns dem Wesen der"Achtsamkeit durch interaktive
Themenvermittlung und erste Ubungen (z.B. Body Scan).

Wie unsere Wahrnehmung unser Leben bestimmt

Inwieweit sorgt Achtsamkeit fir mehr Klarheit in
Wahrnehmungsprozessen?

Wir beschaftigen uns mit der Entstehung ,,subjektiver Realitdt“
und steigen ein in die Achtsamkeitsmeditation.

Im K&rper zu Hause sein

Wie kann Achtsamkeit auf kérperlicher Ebene erfahren werden?

Wir erweitern die bisherige Achtsamkeitspraxis durch sanfte
Kérperarbeit und erforschen dabei den spielerischen Umgang
mit persénlichen Grenzen.

Stress verstehen

Wie entsteht Stress und was kann Achtsamkeit in diesem
Prozess bewirken?

Wir widmen uns dem Stressgeschehen und der Frage, wie wir
tbliche Reiz-Reaktions-Muster durchbrechen kénnen.

Kognitive Stressbewdltigung

Wie kann Achtsamkeit die mentale Stresskompetenz starken?

Wir beschaftigen uns mit der Rolle des Denkens im
Stressgeschehen und erforschen persénliche Stressverstarker.
Dariiber hinaus vertiefen wir fortwdhrend bisherige
Achtsamkeitsiibungen.
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Schwierigen Gefiihlen & Gedanken mit Achtsamkeit begegnen

Welche Alternativen eroffnet Achtsamkeit zum @blichen
Umgang mit Stress, Leid und Griibeleien?

Wir beschdftigen uns mit selbstbestimmten Stressantworten
und der Erforschung unserer Gefiihle und Gedanken anhand
spezieller Achtsamkeitstibungen.

Selbstmitgefiihl

Welche Rolle spielt eine mitfiihlende innere Haltung in der
Achtsamkeitspraxis?

Wir entdecken das Selbstmitgefiihl als Ressource gegen Stress
und Belastungen des Alltags.

Achtsame Kommunikation

Wie kdnnen Gesprdchssituationen mit einer achtsamen inneren
Haltung positiv gestaltet werden?

Wir erforschen Kommunikationsmuster und Giben uns in
achtsamer Rede und achtsamem Zuhoren.

Gut fiir sich sorgen

Wie kénnen Kursinhalte und Achtsamkeitspraxis die
regenerative Stresskompetenz starken?

Wir spiiren durch Ubungen Quellen der Regeneration auf und
entdecken neue ausgleichende Aktivitditen bzw. Gewohnheiten.

Die Praxis lebendig halten

Wie kann die Achtsamkeitspraxis im Alltag verankert werden?

Rickblick und Ausblick: Wir wiirdigen das Vergangene und
werfen gemeinsam einen Blick in die Zukunft.
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Achtsamkeitstibungen

Zum Einstieg in die Sitzmeditation legen wir den Fokus auf den Atem. Wir erforschen
das Kommen und Gehen der einzelnen Atemziige - mit einer freundlichen inneren
Haltung. Fiir eine tiefergehende Einsicht in die Natur des Geistes ist es hilfreich, sich
auch Uber die Entstehung von Gedanken und Gefiihlen bewusst zu werden. Die
Achtsamkeitsmeditation lehrt uns, die Wirklichkeit so zu sehen, wie sie im
gegenwdrtigen Moment ist.

Der Body Scan ist eine Achtsamkeitsiibung, die sich auf gegenwadrtige
Kérperempfindungen fokussiert. Im Liegen gehen wir mit unserer Aufmerksamkeit
auf eine Wahrnehmungsreise durch den gesamten Ko&rper. Dabei werden die
einzelnen Korperteile von innen heraus erforscht und nacheinander in das Feld des
Gewahrseins geriickt.

Anders als beim Body Scan widmen wir uns in dieser Praxis der achtsamen
K&rperarbeit in sanfter Bewegung. Wir {iben uns in der Wahrnehmung des Kdrpers
in einer Ubungsabfolge. Dies beinhaltet sowohl das bewusste Empfinden von
Dehnung, Gewichtsverlagerung und Beweglichkeit als auch das Aufspiiren von
Blockaden und Verspannungen.

Mit dieser Ubung setzen wir unsere Meditationspraxis im Gehen fort. Auf diese
Weise konnen wir sie in unser Leben integrieren (z.B. beim Einkauf, am Arbeitsplatz,
auf dem Bahnhof). Gehmeditation erlaubt uns, inmitten des Alltagstrubels
innezuhalten und ganz prasent zu sein.



