Entspannung

Meditation zum Ausprobieren
mit Claudia Knoll, Meditationslehrerin

»Meditation bringt uns in Berithrung mit dem, was
die Welt im Innersten zusammenhadlt.“

Zeitdruck, Stress und Hektik bestimmen oft unseren Alltag.
Umso wichtiger ist es, sich Zeit zu schenken und zur Ruhe zu
kommen.

Wahrend der Meditation kdnnen Sie lhre Gedanken
beruhigen, zu sich selbst reisen, innerlich achtsam sein und
neue Energie laden. Spiiren Sie die Wirkung verschiedener
Meditationen, genieRen Sie lhre Auszeit vom Alltag und
starken Sie |hre Resilienz.

Sa 20.02.21 09:30-11:45 30 €/Kurs

Entspannung richtig lernen!

Richtig lernen bedeutet, dass Sie diese mentale Fertigkeit
Uben (trainieren), damit Sie blitzschnell entspannen kdnnen.
Die erlernte Reaktion lduft wie automatisiert ab. Sie werden
Uberrascht sein, wie Ihr tagliches Training zu einer eigenen
Technik fuhrt, sodass Sie die wohltuenden Effekte der
Entspannung selbst hervorrufen kénnen. Insgesamt arbeiten
wir Uber ein halbes Jahr und diese Zeit braucht es bis die
Entspannungsreaktion automatisiert ist. Sie stellen sich |hr
eigenes Training mit Elementen aus Autogenem Training,
progressiver Muskelentspannung, Atem- und Achtsamkeits-
Ubungen selbst zusammen.

10 Termine: die ersten 6 wochentlich, danach alle 4 Wochen.
Mi 17.02.21 18:15-19:15 100 €/Kurs

Ruhig und gelassen
... mit Achtsamkeit & Entspannung

Das Arbeiten mit innerer Achtsamkeit, Korperwahrneh-
mungs- und Entspannungsiibungen, wie auch das bewusste
Erfahren des eigenen Atems sind Elemente dieses
Workshops. Mittels solcher, spezifischer Ubungen erlernen
Sie einen eigenen Stil zur Bewaltigung von Sress und
Belastung im Alltag.

Di 16.02.21 09:00-15:30 80 €*/Kurs

Vortrage

Schmerz lass nach

Schmerzen bringen weder SpaR, noch bereiten sie Lust auf
das Leben. Etwa 10% der Menschen leiden unter
chronischen Schmerzen, wie Kopf-, Ricken- und Gelenk-
schmerzen. In diesem kleinen Vortrag erarbeiten wir
Moglichkeiten, wie Sie entspannter mit lhren Schmerzen
umgehen konnen.

Do 18.02.21 17:30-18:30 kostenfrei

Uberforderung in Beruf und Alltag

Sie werden die Zusammenhdnge zwischen Stress,
Erschépfung und  Burn-out kennenlernen.  Welche
Belastungsfaktoren dazu beitragen, welche Symptome
auftreten kdénnen, wie Burn-out verlaufen kann und was
daran Erkrankung ist. Aus dem Vortrag und lhrer Beteiligung
kénnen Sie ableiten, wie Sie Ihre Gesundheit besser erhalten
und arbeitsfahig bleiben, wie Sie mentale und emotionale
Stabilitdt bekommen, sich korperlich fit fiihlen und sozial
kompetent bleiben.

Mo 15.02.21 17:00-18:00 kostenfrei

*  Bildungsfreistellung nach dem saarlandischen
Bildungsgesetz moglich. Infos zur Bildungspramie unter
https://www.saarland.de/66941.htm

Bitte haben Sie Verstindnis, dass die Teilnahme an den
Workshops nur nach vorheriger Anmeldung erfolgen kann.

Corona-bedingt dirfen nur 8 Personen teilnehmen, so ist
eine Anmeldung unbedingt notwendig.
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Focusing

Kennen Sie das? Dieses komische Gefiihl im Bauch, eine
Ahnung, warum Sie etwas nicht oder doch tun sollten.
Vertrauen Sie diesem inneren, korperlichen Gefiihl? Meist
vertrauen wir mehr dem Kopf, da unsere Gesellschaft dem
,logischen” Denken mehr Bedeutung einrdumt als dem
korperlichen Empfinden. Im Focusing kdnnen Sie diesem
korperlichen Spiren nachgehen und es bewusst mit dem
Denken verbinden. So erleben Sie was der Korper lhnen zu
einer Sache sagen mochte. G. Gendlin, dem Entdecker von
Focusing, war es ein groRes Anliegen, darin auch eine Hilfe
zur Selbsthilfe zu sehen.

Focusing zum Kennenlernen

Focusing — ein in 6 Schritten beschriebener Prozess — ist
einfach und verstéandlich zu erlernen. In diesem Workshop
bekommen Sie einen ersten Eindruck von dieser Methode
und ihrem Einfluss.

Mo 15.02.21 09:00-15:30 80 €*/Kurs

Focusing Freiraum schaffen

... kénnt' ich doch nur etwas mehr Abstand zu den
Dingen haben, die mich belasten

Wenn sie ,Focusing zum Kennenlernen“ oder das
,Basistraining” bereits erfahren haben, koénnen Sie in
diesem halbtagigen Workshop ,Freiraum“ kennenlernen, um
einen guten Abstand zu lhren schwierigen Themen zu
erlangen. So kommen Sie zu mehr innerer Ruhe und
Ausgeglichenheit.

Do 18.02.21 14:00-17:00 40 €*/Kurs
Klangschalen mit Focusing erleben

mit Claudia Bard, Dipl.-Soz. und Klangtherapeutin

Hier erleben Sie Klang-Ubungen und -Rituale mit einer
Klangschale, die lhren Alltag wertvoll begleiten konnen. Sie
erfahren wie Klangschwingungen verbunden mit Focusing
bei der achtsamen Wahrnehmung des Korpers und seiner
Empfindungen helfen kénnen. Sie spliren wie Sie mit den
Klangen zur Ruhe kommen, ganz in das eigene Erleben
eintauchen und den Alltag fir einige Momente vergessen.
Schenken Sie sich selbst diese wohltuende Pause!

Do 18.02.21 10:00-12:30 40 €/Kurs

Waldbaden und Focusing
Mit Annette Adam-Huffer, Dipl. Sozial- und
Naturpadagogin, Focusing-Trainerin

Im Dialog mit uns und der Natur

Wir treffen uns zu einem Waldspaziergang. Wenn wir in die
Natur gehen, verandern sich Blickwinkel und Perspektiven.
Wir erleben Weite und einen Raum von GroRe und
Bestandigkeit. Es braucht Zeit, sich vom Alltagsgeschehen zu
I6sen und zu entschleunigen. Wir erleben das DrauRen,
unsere File tragen uns. Unser ,gefiihltes Gepack” aus dem
Alltag tragen wir noch mit uns — was davon kénnen wir
bewusst loslassen und uns freier und leichter fiihlen im Hier
und Jetzt? Achtsam ndhern wir uns dem, was unser Kérper
uns sagt. Richten wir unseren Fokus auf den Raum in
unserem Innern, erleben wir eine spannende Reise. Wir
wollen das AuBen und Innen miteinander in Verbindung
bringen. Wir schreiten fort — ein inspirierender Weg.

Ort: Wald-Parkplatz Lachwald zwischen Saarwellingen und
Hulzweiler, direkt an der L 143 und vor dem Restaurant
»Zum Hirschen”

Di 16.02.21 14:00-17:00 40 €/Kurs

Schreiben und Focusing
Christof Then, Schreibwerkstatt Ettlingen,

Mit Focusing schreibend
die eigene Kreativitdt entdecken

Was heiRt ,kreativ sein“? Was bedeutet ,poetisch“?
Gemeinsam entdecken wir die Vielfalt unseres kreativen,
poetischen Raumes. In den Workshops der Schreibwerkstatt
geht es weniger um die Aneignung von ,schriftstellerischen
Techniken®, als darum, sich der eigenen Kreativitat
zuzuwenden, und ihr eine Sprache zu geben.

Sa 20.02.21 12:30-18:30 80 €/Kurs
Refresher Kurse ,,Changes Groups*
Fr 16:30-18:30 (Termine nachfragen) kostenfrei

Personzentriert

Ein Kennenlernen des personzentrierten
Ansatzes nach C. R. Rogers

Sie interessieren sich fur die Arbeit mit dem
personzentrierten Ansatz nach Rogers? In dieser kleinen
EinfGhrung erhalten Sie einen Einblick in die
personzentrierte Arbeit (PZA). Im PZA vertrauen wir darauf,
dass jede Person danach strebt, sich und ihre eigenen
Ressourcen und Moglichkeiten weiter zu entwickeln und zu
entfalten. Mit einer personzentrierten Haltung kénnen Sie in
lhrem  Arbeitskontext Ihre  Gesprachsfihrung oder
Beratungsleistung verbessern, konfliktreduzierend und
unterstiitzend agieren. Darlber hinaus kdnnen Sie erfahren,
wie Sie sich in lhrer eigenen personlichen Welt besser
zurechtfinden. Falls Sie sich damit beschéftigen, eine
Weiterbildung in  personzentrierter Beratung oder
Psychotherapie anzustreben, gibt Ihnen dieser eintagige
Workshop die Moglichkeit in den personzentrierten Ansatz
hineinzuschnuppern.

Mi 17.02.21 09:00-15:30 80 € /Kurs

Feldenkrais

Leicht und lang in allen Lebenslagen
Ein Feldenkrais-Workshop mit Sabine Merz, Feldenkrais
Pidagogin, Arztin Betriebsmedizin

Sich sowohl beweglich, als auch kraftvoll zu spliren, muss
kein Gegensatz sein. Die Feldenkrais-Methode ladt Sie ein,
sich mit der Schwerkraft und den physikalischen Gesetzen
auf hochst praktische und anfassbare Art und Weise vertraut
zu machen und das Erfahrene in Bezug zur eigenen
Lebenssituation zu setzen. Anspannung und Stress machen
,kurz“, die Muskeln in Dauerspannung stehen nicht mehr flr
geschmeidige und mihelose Bewegung zur Verfligung.
Dehnen und Ziehen hilft da nur bedingt — entdecken Sie
daher einen intelligenten Weg sich wieder aufrecht und
geschmeidig zugleich zu fihlen.

Fr 19.02.21 09:00-15:30 80 €*/Kurs



