Leben in Balance

Achtsamkeit im Alltag

Der moderne Mensch neigt dazu, sehr kopflastig zu leben und wenig auf seine Emotionen oder die
Bedirfnisse von Geist und Korper zu achten. Oft merken wir erst, dass wir uns zu viel zugemutet
haben, wenn der Kérper oder die Psyche streiken. Mit Hilfe von Achtsamkeit kdnnen wir uns wieder
mit uns und unseren Bediirfnissen verbinden und so in die Balance zuriickfinden und in Balance
bleiben.

Seminarinhalte

e Was heifRt ,Leben in Balance” fiir mich und wie fuhle ich mich, wenn ich ,,aus der Balance” bin?

e Was versteht man unter Achtsamkeit?

e Was bedeutet Wahrnehmung, Selbstwahrnehmung, Selbstverantwortung und Selbstregulation?

e Sie bekommen Tipps und Methoden an die Hand, um durch Achtsamkeit im Alltag Ihre Balance
zu erhalten oder wieder in Balance zu kommen.

e Theorieeinheiten im Wechsel mit praktischen Ubungen erschlieRen Ihnen das Thema
Achtsamkeit im Alltag.

e Einzel-, Kleingruppen- oder Gruppenarbeit mit Reflektion im Plenum dienen lhrer
Selbsterfahrung.

e Sie erlernen eine Vielzahl von praktischen, leicht umsetzbaren Ubungen fiir den tiglichen
Gebrauch.

Seminarziele

e Sie erkennen, wie Sie Achtsamkeit in lhren normalen Alltag integrieren kénnen.

e Sielernen, Ihre Schwachpunkte im Umgang mit der Achtsamkeit zu erkennen, zu akzeptieren und
in Ressourcen zu verwandeln.

e Sie erweitern lhr personliches Handlungsspektrum fiir einen achtsamen Alltag.

e Sie finden und erhalten lhre Balance im Alltag, bekommen neue Energie und starken lhre
Lebensfreude.

Methoden

Prasentation und Plenumsarbeit, Selbsterfahrung, Selbstreflektion,
Visualisierung, Entspannungsiibungen, Achtsamkeitsiibungen,
Kdérperiibungen, Einzeliibungen, Ubungen in Kleingruppen und in der
Gruppe, Nutzung der Schwarmintelligenz, Rituale fir Zuhause,
Methodenkoffer, Arbeitsmaterialien, Storytelling.

Kursdauer
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Diplombiologin (Univ.)

Systemischer Coach DVCT zertifiziert

Trainerin Resilienz (zertifiziert)

Trainerin Multimodales Stressmanagement (zertifiziert)
Stressmanagement-Trainerin (zertifiziert)
Burnout-Beraterin (zertifiziert)

Konflikt-Coach (zertifiziert)

Langjdhrige Trainerin fiir Soft Skills in einem internationalen Konzern
Langjdhrige Karriereberaterin in einem internationalen Konzern
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