Aussteigen aus unproduktiven Denkmustern!

»Auch das Denken schadet falsch angewandt bisweilen der Gesundheit.* (Aristoteles)

Gedanken steuern lernen und das Denken ,,abschalten lernen, um im Hier und

Jetzt besser erkennen konnen oder um sich auf gezieltes Denken vorzubereiten.
Denken lduft haufig Automatisch ab. Nicht zu denken und vollig prasent zu sein ist in
westlichen Kulturen kaum bekannt. Nur: Wer Prasent ist kann bessere
Entscheidungen treffen, hat verstiarkten Zugang zur eigenen Intuition und wer prisent
ist, kommt in emotionale Zustdnde der Ausgeglichenheit und Wachsamkeit.

Ziele

- Besser Abschalten, besser Umschalten
- Verbesserung der Urteilskraft durch Achtsamkeit
- Starkung der Vitalitidt und Gesundheit
Inhalte
* Fokussierung der Aufmerksamkeit
¢ Denken und ,,Nicht-Denken*
* Der innere Beobachter und der innere Moderator
* Dissoziationstechniken: Konstruktiver Umgang mit Emotionen Sei prasent! Dem
,»Scherzkorper entkommen.
* Arbeit mit personlichen Ankern, die die Umsetzung im Alltag nach dem Seminar
erleichtern
* Das Zusammenwirken von Kdorper, Geist und Emotionen
* Der No-Mind-Zustand: Voraussetzung fiir effektives Denken Erfahrungsaustausch

Methoden: Diskussionen, Einzel- und Gruppeniibungen, Fachinputs, Korper-,
Atem-und Entspannungsiibungen, Arbeit mit Bildern, Geschichten und Ankern, etc.

Dauer: 1- 2 Tage (ev. Follow-Up)
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