Informationen kompakt
Termine: Als" Bildungsurlaub in NRW, NiedersacI?sen und Baden- le'ng Mindfulness
Modul 1: 04. - 07. Juni 2026 Wiirttemberg, anerkannt. Anerkennung in anderen Bun- Ausbildung zum/zur

Modul 2: 20. - 24. Juli 2026 desidndern auf Anfrage Achtsamkeitslehrer/in in 4 Modulen
Modul 3: 10. - 13. September 2026

Modul 4: 05. - 06. Dezember 2026 ndiTO - Bild Wir _‘I‘_be_r S Berat Modul 1: 04. - 07. Juni 2026
. . : . nai - blldung, Iraining un eratung Modul 2: 20. - 24. Juli 2026
Je 10:00 — 18:00 Uhr, letzter Tag bis 16:00 Uhr Modul 3: 10. - 13. September 2026
Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll, lebensnah und praxis- Modul 4: 05.- 06. Dezember 2026
Kosten: 2.800 €, inklusive Material und Zertifizierung. orientiert durch Seminare, Trainings, berufsbezogene Fortbildun-
Die zwei Supervisionssitzungen sind exklusive und kos- gen, Studienreisen und Exkursionen. Bei uns finden Sie auch Be- . Kl
ten jeweils 100 € pro Zeitstunde. Mit einer Anzahlung ratungs-leistungen fir Individuen, Teams und Organisationen. In Koin

von 800 € ist Ihr Platz in der Ausbildung reserviert. Die
restlichen Kosten kénnen als Einmalzahlung oder, nach
Absprache, in Raten (zzgl. 20 Euro Ratenzahlungsge-
blihr) von 400 €/Monat ab Ausbildungsbeginn beglichen

werden. Bonn based. Direkt am Rhein. Seit +40 Jahren. &n iM
Ort: Koln ©

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrichtung der Weiterbil-
dung und zertifiziert durch den Gutesiegel-verbund Weiterbil-
dung.

Machen Sie sich mit unseren Bildungsangeboten fit fir personli- /AU
. v Lo che, berufliche und gesellschaftliche Heraus-forderungen. ACHTSAMKEIT 1M LIVING
Anmeldung online moglich unter: www.indito.de ALLTAGLEBEN | - MINDEULNESS
[Seminarprogramm] Weitere Informationen zu unseren Angeboten und iber uns fin-

den Sie unter www.indito.de

Rijcktrittbedingungen und Stornokosten Vernetzen Sie sich gerne mit uns auf Social Media:

Treten Sie bis sechs Wochen vor Kursbeginn zurlick, ent- - IQI ﬁ
steht fir Sie eine Bearbeitungsgebihr von 35,00 Euro. Bei Fragen sind wir gerne fiir Sie da - schreiben Sie uns oder ru-
Bei einem Ricktritt bis zwei Wochen vor Beginn werden fen Sie uns einfach an.
50% der Seminargebihren fallig. Danach wird der Ge-
samtbetrag fur die Kursgebuhr berechnet. -
Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teilnahme besteht
ungeachtet der Griinde kein Anspruch auf Rickerstat- .-
tung. - . - =
Wir empfehlen den Abschluss einer Seminarrucktrittsver- i) - -
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sicherung. Se cromEcome T
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Mit der Ausbildung zum/zur Living-Mindfulness-
Lehrer®in lernen Sie, Achtsamkeit fundiert und all-
tagstauglich zu vermitteln und Menschen damit
Wege zu mehr Gelassenheit und einem erfiillteren
Leben aufzeigen.

Das Konzept — Achtsamkeit im Alltag leben
Das Living-Mindfulness-Achtsamkeitstraining
wurde in Zusammenarbeit mit der Techniker Kran-
kenkasse fur die Universitat Kéln entwickelt und ist
angelehnt an weltweit anerkannte Trainings wie
MBSR (Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion),
MSC (Achtsames Selbstmitgefihl) und MBCT
(Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie).

Auf Basis dieser Konzepte sowie den Erfahrungen
der beiden Ausbilderinnen aus Trainings,
Coachings und Therapie ist ein Achtsamkeitskon-
zept entstanden, das leicht in den Alltag integrierbar
und zugleich Uberaus wirksam ist.

Der Living-Mindfulness-Kurs, den wir in der Ausbil-
dung vermitteln, dauert 8 Wochen, mit einem ein-
stiindigen wochentlichen Prasenztermin. Durch die
Uberschaubare zeitliche Investition Iasst sich der
Kurs in vielen Bereichen gut und flexibel einsetzen,
beispielsweise auch als Mittagstermin in Unterneh-
men. In den Zeiten zwischen den Terminen bekom-
men die Teilnehmer Meditationen, achtsame All-
tagstibungen, Methoden des achtsamen Arbeitens
und Aufgaben zur Selbstreflektion zur Verfligung
gestellt, die sie im Alltag kultivieren.

Living Mindfulness

Ausbildung zum/zur Achtsamkeitslehrer/in in 4 Modulen

Inhalte

In der Ausbildung lernen Sie, Menschen die Praxis
und Integration von Achtsamkeit in den Alltag pro-
fessionell zu vermitteln. Darliber hinaus werden Sie
wahrend der Ausbildung Ihre eigene Achtsamkeits-
praxis vertiefen und lhre achtsame Grundhaltung
weiter kultivieren. Sie werden ebenso Ihre Rolle als
Lehrer*in reflektieren, die wir als Berufung und nicht
als Beruf verstehen. Schon wahrend der Ausbildung
unterstutzen wir Sie dabei, den ersten Living-Mind-
fulness-Kurs anzubieten.

—  Grundlagen des Achtsamkeitskonzepts Living
Mindfulness

—  Bedeutung der Kérperwahrnehmung

— Umgang mit (stressverscharfenden) Gedanken

— Umgang mit Gefiihlen

—  Grundlagen der Selbsterforschung, Uben von
Inquiry

—  Grundlagen der Stressforschung, Reflektion
von Stressdynamiken

—  Kultivierung von Selbstmitgefihl

— Integration von Achtsamkeit in den Alltag

— Qualitaten achtsamer Kommunikation

—  Mdglichkeiten des achtsamen Arbeitens

—  Ethik und Haltung als Achtsamkeitslehrer*in

—  Selbstfursorge als Lehrer*in

Methoden:

—  Input, Wissensvermittlung und Lehrgesprache

—  Einzel- und Gruppeniibungen zur Selbstrefle-
xion und Selbsterfahrung

—  Erleben und eigenes Anleiten aller Achtsam-
keitslibungen

—  Vortrage vorbereiten und halten

—  Phasen der Stille

— Austausch in den Peergroups, Aufgaben zwi-
schen den Modulen

—  Eigene Achtsamkeitspraxis

—  Komplette und supervidierte Durchfiihrung ei-
nes eigenen Kurses

Trainerinnen

Sabine KeRel

Kirsten Tofahrn
Diplom-Kunsttherapeutin ~ Diplom-Kauffrau, Syste-
Heilpraktikerin fiir Psy- mische Beraterin und

chotherapie, MBSR-, Coach, MBSR-Lehrerin,

MBCT- und MSC-Lehre- Trainerin flir achtsam-

rin, Lehrerin, Diamond- keitsbasierte

Logos Lehrerin, Living Mitarbeiterfihrung und

Mindfulness Ausbilderin Kommunikation, Living
Mindfulness Ausbilderin

Weitere Informationen und Fragen
www.livingmindfulness.de



