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B Achtsamkeit - sich selbst bewusst(er) steuern kdnnen

’ Nicht nur moderne Kommunikationsmittel (Smartphones,
- j ; . . Tablets etc.)sondern auch die damit verbundenen Kommu-
nikationsformen (standige Erreichbarkeit, Prasenz in Soci-
. i al Media, Online-Meetings etc.) fihren haufig zu dem Ge-
O fihl, den beruflich/privaten Alltag nicht mehr zureichend
selbst beeinflussen bzw. steuern zu kénnen. Achtsamkeit
als ein absichtsvoller Umgang mit sich in der jeweiligen
2 aktuellen Anforderungssituation (nicht wertende Aufmerk-
samkeit) fordert die Selbstkompetenz (Konzentration und
Entspannungsmdglichkeit) und hilft so bei der Gestaltung
eines gesundheitsforderlichen Arbeitsverhaltens bzw. Le-
bensstils.

B Ziel des Seminars

ist es, Formen der Achtsamkeit (geistige, psychische und kérperliche) kennenzulernen und in Grundzigen
einzuiben, die dabei helfen kdnnen, eine befriedigende Selbststeuerung zu verwirklichen, aber auch mehr
Stressresilienz und Gelassenheit zu erreichen.

B Inhaltsiibersicht

. Was bedeutet Achtsamkeit fiir mich? Welche Ziele strebe ich an?

. Urspriinge und Ansatzpunkte verschiedener Formen

. Kérperhaltung und Geisteshaltung; nicht wertende Aufmerksamkeit, was ist das?
. Entstehung und Vermeidung negativer Denkmuster,

. Umgang mit Gedanken und Impulsen in/aus der Stille

. Ubungen im meditativen Sitzen, Gehen und Stehen und anderen Verfahren

e Austausch und Reflexion von Erfahrungen zu den Ubungen

. Mdglichkeiten der Selbstmotivierung im beruflich/privaten Umfeld
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