
Achtsamkeitstraining
Seminarleiterschein

NATURHEILKUNDE
Achtsamkeit – die Kunst der
Körperwahrnehmung

Immer mehr Menschen nutzen die
Achtsamkeitspraxis als Methode, um ihrem
Leben eine intensivere Richtung zu geben, die
darauf ausgerichtet ist, den eigenen Gedanken,
Gefühlen und dem Körper mehr
Aufmerksamkeit zu widmen und dadurch

präsenter im Hier und Jetzt zu sein. Klinische Studien belegen, dass eine
regelmäßige Achtsamkeitspraxis sehr positive Effekte haben kann. Eine bewusste
Haltung im Alltag kann zu mehr Klarheit, Zentriertheit, Balance, Gelassenheit und
Zufriedenheit führen und eine Stressreduktion bewirken.

Der Ausgangspunkt beim Achtsamkeitstraining ist die wache Ausrichtung auf den
Körper als ganzes „Sinnesorgan“, auf das, was in uns und um uns herum vor sich
geht. Dies ist keine Eingrenzung, sondern ein „Ansetzen an der Basis“, denn der
lebendige Körper ist die Grundlage für das Wahrnehmen, Empfinden, Fühlen,
Denken und Handeln im sozialen Umfeld.

Inhalte:
• Wahrnehmungstraining
• psycho-physisches Entspannungs-, Spannungstraining in Bewegung, im Sitzen,
Stehen und im Liegen
• Ausdruckstraining: Emotionale Erfahrungen in Sprache, Bewegung, Gestik, Mimik
• Flexibilitätstraining: Die Fähigkeit, Stimmungslagen und Rollenverhalten zu
wechseln
• nonverbales Kommunikations- und Interaktionstraining: Sich in Bezug setzen,
aufeinander zugehen, Distanz nehmen
• Fantasietraining: Vermittlung positiver Erlebnisse, beglückender Erfahrungen,
Aufweisen von Alternativen für die Lebensgestaltung

Das Seminar wendet sich vor allem an Interessentinnen und Interessenten, die im
psychotherapeutischen Kontext bzw. im Gesundheits-, Bildungs-, oder Sozialwesen
tätig sind. Die Teilnehmer/innen sollten die Bereitschaft mitbringen, sich auf
Übungen und Selbstreflexion einzulassen.

Termine:
Do. 13.02.2025
Do. 20.02.2025
Do. 27.02.2025
Do. 06.03.2025
Do. 13.03.2025
Do. 20.03.2025
Do. 27.03.2025
Do. 03.04.2025
jew. 09:00-13:00 Uhr

Preis:
770,- Euro *

Paracelsus
Gesundheitsakademie
Zindelstr. 3-5
37073 Göttingen
Tel. 0551 - 573 47

Seminarnummer:
SSH34130225

Anmeldemöglichkeiten:
Ɣ bei jeder Akademie
Ɣ per Fax: 0261 - 9 52 52 33
Ɣ Web: www.paracelsus.de
Ɣ per QR:

Dozent/in Annika Hesse: Jg. 1974. Nach der 2-jährigen Vollzeit-Ausbildung zur staatl.
gepr. Kosmetikerin und Fußpflegerin hat sich Frau Hesse auf Wellnessmassagen und die
Behandlung von Hautunreinheiten spezialisiert. Sie übte verschiedene Tätigkeiten in
Wellnesseinrichtungen sowie als Führungskraft in Einzelhandel/Kosmetik aus.
Zusatzqualifikationen: Visagistin, manuelle Lymphdrainage nach Dr. Vodder, Aromakunde,
Fußreflexzonenarbeit, Kundalini Yogalehrerin KRI Level 2. Sie ist Gruppenleiterin für
Tantra-, Hatha-, und Kundalini Yoga-orientierte Transformationsarbeit, Fastenleiterin,
Access Consciuosness Practitioner® und hat langjährige Erfahrung in der
Erwachsenenbildung. Seit 2012 ist sie Dozentin an der Paracelsus Schule, seit 2014
selbständig.

Göttingen
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