Mindfulness for Youngsters

Ein Achtsamkeitstraining zur Entdeckung der inneren Stiirke

Genauso wie wir die Muskulatur des Korpers trainieren kénnen, ist es uns auch mdglich,
unseren Geist durch Achtsamkeit zu trainieren. Der Achtsamkeitspionier Jon Kabat-Zinn
definiert Achtsamkeit als eine besondere Form der Aufmerksamkeit: bewusst, im
gegenwartigen Moment und ohne zu urteilen.

Wir alle verfligen Uber diese Fahigkeit, kdnnen sie jedoch im Alltag haufig nicht abrufen, da wir
uns durch standige Erreichbarkeit, wachsende Informationsflut, Termindruck und
Uberforderung gestresst fiihlen. Stress schwécht das Immunsystem und ist Ausldser von fast
80 % aller Krankheiten - fihrende Gesundheitsexperten bezeichnen Stress als die Volksseuche
des 21. Jahrhunderts.

Ein Gegenpol zu Stress ist Achtsamkeit. Sie wird als wirksame Burnout-Prophylaxe von Arzten
und Wissenschaftlern empfohlen und bereits in filhrenden Unternehmen eingesetzt.

In dem Achtsamkeitstraining werden sieben unterschiedliche Achtsamkeitsibungen mit
wechselnden thematischen Impulsen kombiniert, so dass eine bestmdgliche Integration in den
Alltag gewadhrleistet ist. Das Achtsamkeitstraining ist fir Auszubildende und Studenten
konzipiert. Voraussetzung ist die innere Bereitschaft, einen intensiven Entwicklungsprozess zu
durchlaufen und wahrend des Trainings taglich mindestens 15 Minuten Achtsamkeitsiibungen
zu praktizieren. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, das Training ist weltanschaulich
neutral und damit fir alle geeignet, die lernen wollen, selbstverantwortlich mit ihrer
Gesundheit und mit Stress umzugehen.

Wirkungen des Achtsamkeitstrainings
e Bessere Bewaltigung von Stress-Situationen

e Erhdhte Fahigkeit, sich zu konzentrieren und zu entspannen

e Verantwortlicher Umgang mit kérperlichen und psychischen Symptomen
e Starkung von Selbstverantwortung, Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz
¢ Mehr Gelassenheit, Heiterkeit und Lebensfreude

Referent

Henning Lohmer

Geboren 1993, Student der Sportwissenschaften, Kursleiter flr Progressive
Muskelentspannung (PME) flr Kinder, Jugendliche und Erwachsene, Trainer
fir Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA), Co-Leiter in der Trainerausbildung
Achtsamkeit am Arbeitsplatz sowie Ubungsleiter an der Bergischen Universitét
Wuppertal in den Bereichen Achtsamkeit und PME.

MBSR-Weiterbildung bei Dr. Jon Kabat-Zinn und Saki Santorelli sowie Zen-
Praxis bei Michael von Brick.

Kursmaterialien i
Die Teilnehmenden erhalten im Seminar das Buch ,Timeout statt Burnout® inklusive Ubungs-
CD von Cornelia Léhmer und Ridiger Standhardt.

Gebiihr
170,- EUR inkl. Buch mit CD und Teilnahmebestatigung
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Seminarort, Verpflegung und Unterkunft

Sportschule des Landessportbundes Hessen e.V., Otto-Fleck-Schneise 4, 60528 Frankfurt
Verpflegungsmadglichkeiten der Kantine: Mittagessen: EUR 9,00

Mainfeld - Raum fir Kultur, Im Mainfeld 6, 60528 Frankfurt am Main

Termine des 3-tdagigen Seminars

Samstag, den 16. April 2016, 9-17 Uhr (1. Teil), Mainfeld
Samstag, den 14. Mai 2016, 9-17 Uhr (2. Teil), Sportschule
Samstag, den 11. Juni 2016, 9-17 Uhr (3. Teil), Mainfeld

Anmeldung

Bildungsakademie des Landessportbundes Hessen e.V.

Otto-Fleck-Schneise 4, 60528 Frankfurt,

Tel. 069 / 6789-220, Fax: 069 / 6789-306, online: www.sport-erlebnisse.de
Kurs Nr. 23287 bitte bei der Anmeldung angeben
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