B WEITERBILDUNGEN FUR I WEITERBILDUNG IM BERUFLICHEN KONTEXT
VERSCHIEDENE BERUFSGRUPPEN

Um in Verantwortungsvollen Berufen leistungsfihig
zu bleiben, bedarf es neben der professionellen Kompetenz auch die

Fahigkeit, die eigenen Krdfte und Energien zu erhalten.

Hier ist die ScChulung der Achtsamkeit cine wertvolle Hilfe DIE PRAXIS
um klarer und gelassener in den Augenblicken des eigenen Lebens und in D E R AC H T S A M KE IT

der Kommunikation mit dem Gegeniiber zu scin.
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B DIE PRAXIS DER ACHTSAMKEIT

Stressbewiltigung durch Achtsamkeit (MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction)
wird seit tiber 20 Jahren erfolgreich in Kliniken, Praxen und Unternehmen durchgefiihrt.
Wissenschaftliche und medizinische Studien belegen, dass die Kultivierung von Acht-
samkeit die Gesundheit tiefgreifend positiv beeinflussen kann.

Die Weiterbildung — berufsbegleitend iiber acht Monate — umfasst den gesamten Inhalt
des 8 Wochen-Programms nach dem Konzept von Dr. Jon Kabat-Zinn und baut eine
eigene Achtsamkeitspraxis im Sinn der Selbstkompetenz und Selbstfiirsorge nachhaltig
auf. Ein Teil widmet sich der Supervision Ihrer Achtsamkeit im beruflichen Kontext.

I WEITERBILDUNGSZIELE

Die Praxis der Achtsamkeit unterstiitzt Sie darin, mit Akzeptanz und Wertschétzung im
gegenwartigen Moment Ihres Lebens zu sein so wie es sich von Moment zu Moment
entfaltet. Dies fithrt zu Bewusstheit und Selbstregulierung auch im Sinne von Stressbe-
wiltigung. Sie entwickeln die Kompetenz, sich selbst und andere Menschen im gegenwir-
tigen Moment klar und nicht wertend wahr zu nehmen. Diese geistige Offenheit ist eine
wichtige Voraussetzung um sich selbst und andere wirklich verstehen zu kénnen und aus
diesem tiefen mitfithlenden Verstindnis heraus angemessene Hilfe und Unterstiitzung
zu geben. Fiirsorge fiir andere und der Wunsch zu helfen sollte immer mit Selbstfiirsorge
einher gehen. Sind wir vorwiegend auf den Anderen ausgerichtet, verschlieflen wir uns
oft vor ihm, weil wir auf Dauer tiberfordert sind.

BETTINA WERNER

Griinderin der Praxis Durlacher Schule

Dipl. Sozialpadagogin
Betriebliche Beraterin am KIT Karlsruhe seit 2000

Bettina Werner - von 1997 bis 2000 Mitarbeiterin in der Psychosomatischen Klink Bad
Herrenalb - berit Unternehmen zur Fithrung von Mitarbeitenden in Lebenskrisen, bei
Sucht und psychischen Erkrankungen und bietet mit MBSR@WORK ein Konzept aus
Vortragen, Seminaren und Einzelcoachings fiir Unternehmen, Kliniken und Schulen an.

I WEITERBILDUNGSINHALTE

1. SELBSTKOMPETENZ ACHTSAMKEIT

Durch systematische Anleitung erlernen Sie alltagsbegleitende Ubungen wie Body Scan,
Achtsame Korperarbeit, Geh- und Sitzmeditationen sowie die Praxis der Achtsamkeit in
Beruf und Alltag. Jeder Lernschritt ist sofort anwendbar und am Ende der Weiterbildung
steht Thnen eine Reihe von Werkzeugen zur Verfiigung, die eine eigenstindige Praxis der
Achtsamkeit erméglicht. (2 % Stunden der monatlichen Seminarzeit)

2. SUPERVISION DER ACHTSAMKEIT

Wir befassen uns mit der Wirkung der Achtsambkeit auf der beruflichen, interpersonel-
len Ebene. Schwerpunkt ist hierbei, die Haltung und Bewusstheit der Achtsamkeit auch
in Thren Berufsalltag zu integrieren und in einer neugierigen, interessierten Haltung zu
entdecken, welche Veranderung dadurch bei Ihnen und bei den Menschen, mit denen Sie
arbeiten, moglich wird. Auf Wunsch werden wir auch von Thnen als schwierig erlebte Be-
rufssituationen heraus greifen und erforschen. (1/2 Stunde der monatlichen Seminarzeit)

“Achtsamkeit ist eine einfache und zugleich
hochwirksame Methode, uns wieder in den Fluss des Lebens zu integrieren,
uns wieder mit unserer Weisheit und Vitalitdt

in Beriihrung zu bringen.” - Jon Kabat-Zinn
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