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Einfiihrung Basics der Achtsamkeit
Psychologische Grundlagen: Wahrnehmung/Wahrnehmungsebenen
Vielfalt der Achtsamkeitspraxis - Anwendung im Alltag

z.B. Achtsamkeitsiibungen im Sport - mental die sportlichen Leistungen beeinflussen

Achtsamkeit in der Erndhrung

Mindful Living - Achtsame Kommunikation

Modern Mindfulness: Achtsamkeit in der modernen Welt
Mindful Living Retreat

Resilienz- Ressourcen erkennen und starken

Einfiihrung: Was ist Resilienz?

Konzepte der positiven Psychologie - Resilienz (psychische Wider
Stressresistenz entwickeln

Achtsamkeitstraining: Konzepte und Hintergrund (philosophie, Geschichte & aktuelle Forschung)
Wourzeln der Achtsamkeit

Anleiten von Achtsamkeitsiibungen in Theorie und Praxis
Wirkungsbereich als Achtsamkeitscoachin

Abschlusspriifung/Hausaufgabe




