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Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Mitgefuhl und die Fahigkeit zur Achtsamkeit, sind Ressourcen, die wir entwickeln und starken kénnen.
Daraus kann sich, nach und nach, auch ein Geflihl von Verbundeneit mit Kolleg*innen oder
Mitarbeiter*innen entwickeln. Es ermoglicht ein ZusammenflieRen persdnlicher Qualitaten und
Kompetenzen in der gemeinsamen Arbeit. Die Selbst-wirksamkeit wird in der Gruppe zu einer
begliickenden Erfahrung, die wir beispielsweise aus dem musizieren im Orchester kennen. Das eigene,
innere Orchester, das Zusammenspiel unserer verschiedenen inneren Anteile, kann so auch
harmonischer werden. In diesem Seminar vermittle ich wissenschaftlich basiertes Grundlagen-wissen,
Uberwiegend aus dem ,Mindfulness- Based Compassionate Living Program® (MBCL). Es erweitert
unser Verstandnis fir unser Erleben und Verhalten und ermdéglicht uns zu erkennen, warum wir so sind,
wie wir sind. Wenn wir uns selbst besser verstehen, verstehen wir auch alle anderen besser. Die
gefuhrten Meditationen und Imaginationsibungen (15-20 Minuten) habe ich im Hinblick auf die
Anforderungen im beruflichen Alltag, aus dem MBCL Programm ausgewabhlt. Sie erleichtern die
Integration der theoretischen Inhalte. So wird eine ganz-heitliche Lernerfahrung ermdglicht. Die
Reflexion nach den Ubungen,findet als Austausch statt, auch haufig zu zweit oder zu dritt, sowie in der
Gesamtgruppe. Yoga und Qigong-Ubungen bringen uns wahrend der Woche immer wieder in
Bewegung.

Anmeldung uber IndiTO, Bonn. Fur Teilnehmerinnen aus Nordrhein-Westfalen ist der Kurs automatisch
als Bildungsurlaub anerkannt. Weitere Inforamtionen zur Anerkennung bei IndiTO.

Beginn: 13.04.2026 Ende: 17.04.2026
Adresse

Estermannstr. 204
53117 Bonn

Kurse mit Ubernachtung

Dieser Urlaubskurs méchte lhnen einen unterstiitzenden, sicheren Rahmen flr ein vertiefendes,
gemeinsames Uben bieten, das auf den lhnen bekannten Ubungen aus dem MBSR-Programm
aufbaut.

Sie lernen kdrperorientierte, gefihrte Meditationsiibungen aus dem ,Realization Process*(Judith
Blackstone) kennen. Dabei Giben Sie unter anderem, ihren ganzen Korper und die subtile Kérpermitte
zu bewohnen und sich mit anderen Menschen und dem Raum in Ilhnen und auf3erhalb von lhnen in
Verbindung zu erleben, ohne sich selbst zu verlieren. Einige Ubungen eignen sich besonders gut, um
sie in der Natur, am Meer, zu Uben.

Die Kleingruppe, (ca. 8 TN) ermdglicht einen intensiven Erfahrungsaustausch, die Klarung von Fragen
und die genaue Begleitung in den Ubungen.

Das gemeinsame Sitzen in der Stille (gegenstandslose Meditation) unterstutzt die Integration des neu
gelernten und erfahrenen.

Sonntag, der 12.07.26, 20.00 — 20.15 Uhr,

BegruRung der Kursteilnehmerinnen im Seminarraum, Hotel Haus Linden
Ubungzeiten vor Ort: Mo. — Fr., 09.30 — 12.30 Uhr(15 Zeitstunden)

Die Nachmittage stehen zur freien Verfigung.
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Es gibt nachmittags oder abends aber die Moglichkeit zum Einzelgesprach mit der Kursleitung oder fur
eine Einzel-stunde(nicht im Kurspreis enthalten). Davon abgesehen, steht nachmittags und abends der
Gruppenraum fiir alle Kursteilnehmer/innen zur individuellen Nutzung zur Verfligung.

Kursgebuihr: 390,00 Euro, Uberweisung bei Anmeldung
Anmeldeschluss: am 08.05.26!

Der Anmeldung geht ein Telefonat mit der Kursleitung vorraus.
Anmeldung zuerst bei der Kursleitung und anschlie3end im Hotel Haus Linden. Wenn Sie schon am
Freitag abreisen mochten, geben Sie es bitte bei der Zimmerbuchung an.

Beginn: 12.07.2026  Ende: 18.07.2026
Adresse

Gemeindeplatz 3
18375 Ostseebad Prerow

Kurse mit Ubernachtung

~Wie oft wirden wir lieber freundlich zu uns selbst und anderen sein, mitflihlender umgehen mit inneren
Mustern, unseren und denen der anderen, da sie uns immer wieder die altbekannten Dramen des
Alltags durchleiden lassen!“ In diesem Kurs werden Ubungen und Theorie aus dem Programm
.Mitfihlend Leben*, vorgestellt.

Mitfihlend leben, Mitgeflihl verkdrpern, lasst uns die Verbundenheit mit allen anderen Wesen splren.
Das Uben des Selbst-Mitgefiihl ermdglicht uns Selbstannahme und macht damit den Weg frei fiir
Veranderung und Heilung, im Inneren und im Aufden. Es ermdéglicht auch einen annehmenden und
mitflihlenden Umgang mit schwierigen Geflihlen, wie beispielsweise Scham oder Schuld.

Gerade zum Thema Stressbewaltigung, kann das MBCL - Programm das Verstandnis von uns selbst
erweitern. Wir lernen uns selbst besser kennen und verstehen.

Die Wahrnehmung des Herzraums wird durch Yoga- und Quigong - Ubungen unterstiitzt.

In der Kleingruppe(ca. 8 TN), ist ein ausflihrliches Eingehen auf jeden Einzelnen méglich. Der
Austausch in der Gruppe, wird durch Dyadenarbeit erganzt.

Eine regelmafige Achtsamkeitspraxix, idealer Weise die vorherige Teilnahme an einem MBSR-Kurs,
ist

Voraussetzung fur die Teilnahme am Seminar.

Ubungzeiten vor Ort: Mo. — Fr., 09.30 — 12.30 Uhr

(15 Zeitstunden)

Sonntag, der 30.08..26, 20.00 — ca. 20.15 Uhr: BegrtiBung der Kursteilnehmerinnen im Seminarraum,
Hotel Haus Linden

Die Nachmittage stehen zur freien Verfigung. Es gibt nachmittags oder abends aber die Moglichkeit
zum Einzel-gesprach mit der Kursleitung oder fiir eine Einzelstunde (nicht im Kurspreis enthalten).

Davon abgesehen, steht nachmittags und abends der Gruppenraum fir alle Kurs-teilnehmer/innen zur
individuellen Nutzung zur Verfligung.

Beginn: 30.08.2026  Ende: 05.09.2026

Adresse
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Gemeindeplatz 3
18375 Ostseebad Prerow

Vertiefungskurse und Achtsamkeitstage

Mitgefuhl und die Fahigkeit zur Achtsamkeit, sind Ressourcen, die wir entwickeln und starken kénnen.
Daraus kann sich, nach und nach, auch ein Geflihl von Verbundeneit mit Kolleg*innen oder
Mitarbeiter*innen entwickeln. Es ermoglicht ein ZusammenflieBen personlicher Qualitaten und
Kompetenzen in der gemeinsamen Arbeit. Die Selbst-wirksamkeit wird in der Gruppe zu einer
begliickenden Erfahrung, die wir beispielsweise aus dem musizieren im Orchester kennen. Das eigene,
innere Orchester, das Zusammenspiel unserer verschiedenen inneren Anteile, kann so auch
harmonischer werden.

In diesem Seminar vermittle ich wissenschaftlich basiertes Grundlagenwissen, iberwiegend aus dem
Mindfulness- Based Compassionate Living Program“ (MBCL).

Es erweitert unser Verstandnis fur unser Erleben und Verhalten und ermdglicht uns zu erkennen,
warum wir so sind, wie wir sind. Wenn wir uns selbst besser verstehen, verstehen wir auch alle
anderen besser. Die geflihrten Meditationen und Imaginationsiibungen (15-20 Minuten) habe ich im
Hinblick auf die Anforderungen im beruflichen Alltag, aus dem MBCL Programm ausgewabhlt. Sie
erleich-tern die Integration der theoretischen Inhalte. So wird eine ganzheitliche Lernerfahrung
ermdglicht. Die Reflexion nach den Ubungen, findet als Austausch statt, auch haufig zu zweit oder zu
dritt, sowie in der Gesamtgruppe. Yoga und Qigong-Ubungen bringen uns wahrend der Woche immer
wieder in Bewegung.

Anmeldung tUber IndiTO, Bonn. Fur Teilnehmerinnen aus Nordrhein-Westfalen ist der Kurs automatisch
als Bildungsurlaub anerkannt. Weitere Inforamtionen zur Anerkennung bei IndiTO.

Beginn: 19.10.2026  Ende: 23.10.2026
Adresse

Estermannstr. 204
53117 Bonn
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