
Achtsamkeitstraining

Einführungsseminar:

26. – 28. März 2010

Seminar 0205

Beginn des Basistrainings:

28. – 30. Mai 2010

Seminar 0915

Wir leben in Zeiten,
in denen immer größere 
Anforderungen an jeden von 
uns gestellt werden. Die hohe 
Geschwindigkeit von Verände-
rungen und die Komplexität 
unseres Alltags fordern von 
uns ein hohes Maß an Stabili-
tät, Flexibilität und intuitiver 
Entscheidungsfähigkeit. Mit 
Menschen zu arbeiten oder 
sie zu führen, bedeutet mehr 
denn je, sich selbst zu führen 
und das eigene Bewusstsein 
zu schulen.

Immer mehr Menschen fühlen 
sich aber latent überfordert, 
getrieben oder erschöpft.

Die aus dem Buddhismus 
stammende Praxis der Acht-
samkeit als Meta-Theorie und 
Praxis gewinnt in dieser Situ-
ation in westlicher Medizin, 
Psychologie und Pädagogik 
zunehmend an Bedeutung. 
Achtsamkeit als unsere univer-
selle Fähigkeit, gegenwärtig 
und akzeptierend zu sein, ist 
wohl die heilendste Quali-
tät unseres Bewusstseins. Sie 
bringt uns in Kontakt mit 
unserer Mitte und ist der 
Königsweg zur inneren Ruhe. 

Der führende deutsche Hirn-
forscher Wolf Singer empfiehlt 
besonders auch Führungskräf-
ten Meditation und Achtsam-
keit als wirksamstes Gegen-
mittel gegenüber Fremdbe-
stimmung, Extroversion und 
Hektik.

Ziel dieser Weiterbildung
ist es, dass Sie im Rahmen 
einer geschlossenen Gruppe 
das Prinzip Achtsamkeit als 
Haltung und Methode erler-
nen bzw. vertiefen und es in 
Ihren privaten und beruflichen 
Alltag integrieren. Die Weiter-
bildung dient der Selbstunter-
stützung und der qualitativen 
Verbesserung Ihrer Arbeit.

Für sich selbst lernen Sie,

• eine kontinuierliche Acht-
samkeitspraxis aufzubauen;

• zu entspannen, aufzutan-
ken, Energie zu gewinnen;

• Work-Life-Balance zu finden;

• sich in schwierigen Momen-
ten zu zentrieren;

• mit schwierigen Emotionen 
achtsam umzugehen;

• innere Ruhe und Gelassen-
heit zu entwickeln;

• körperliche und geistige 
Gesundheit zu stärken;

• Kopf, Herz und Bauch mitei-
nander zu verbinden;

• eine loslassende und flexible 
Einstellung zu gewinnen;

• liebevolle Güte zu kultivie-
ren.

Für den Beruf lernen Sie,

• Arbeitsbeziehungen erfolg-
reich zu gestalten;

• mit der Aufmerksamkeit bei 
sich zu bleiben, Freiraum zu 
bewahren;

• Mitgefühl für sich und ande-
re zu vertiefen, ohne sich 
dabei zu verausgaben;

• Burnout vorzubeugen;

• Wertschätzung für sich und 
andere zu kultivieren;

• durch Wertschätzung zu füh-
ren;

• kreative Lösungen aus dem 
Moment heraus zu finden;

• ggf. Selbstsupervision und 
Selbstunterstützung anzu-
wenden.

Leitung

Susanne Kersig
Dipl.-Psychologin, Psycho-
logische Psychotherapeu-
tin in Hamburg; Pionierin 
in der MBSR-Methode in 
Deutschland, Ausbilderin in 
Focusing und MBSR; Auto-
rin („Entspannt und klar: 
Freiraum finden bei Stress 
und Belastung“, 2009)

Methoden

• Geleitete Achtsamkeits-
übungen wie Körper-
meditation, Atem- oder 
Gehmeditation

• Sanfte Körperübungen

• Geleitete Gruppen-
focusings 

• Kurzvorträge

• Kleingruppenarbeit

• Kollegiale Unterstützung 
im Alltag („Buddy-Prin-
zip“)

• Konkrete Übungen für 
die Achtsamkeit im All-
tag
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Auftanken und aus der Ruhe handeln
Weiterbildung für Menschen in helfenden, kreativen und führenden Berufen



Termine
Einführungsseminar 0205
26. – 28. März 2010
Fr 17:00 Uhr –  So 13:00 Uhr

Basistraining 0915
28. – 30. Mai 2010   Fr – So

8. – 11. Juli 2010 Do – So

24. – 26. Sept. 2010 Fr – So

jeweils 1. Tag 17:00 Uhr –
letzter Tag 13:30 Uhr

Seminarkosten
Einführungsseminar 0205
€ 160 bei Anmeldung bis 26. 
Dezember 2009, danach € 200

Basistraining 0915
€ 775 bei Anmeldung bis 28. 
Februar 2010, danach € 860

Pensionskosten
bei dreitägigen Terminen:
€ 117,50 im EZ, € 88,50 im DZ

bei viertägigen Terminen:
€ 177 im EZ, € 133,50 im DZ

Einführungsseminar

• Einführung in die Grund-
lagen der Achtsamkeit

• Einführung in die Körperme-
ditation, Sitz- und Gehmedita-
tion

• Sanfte Körperübungen (Yoga)

• Aussteigen aus dem gedank-
lichen Hamsterrad

• Achtsamer Umgang mit Stress

• Achtsamkeit im Alltag

Basistraining
Neben der intensiven Praxis ver-
schiedener meditativer Me-tho-
den geht es um folgendes:

• Ruhe im Sturm bewahren – 
Vertiefung des achtsamen 
Umgangs mit Stress

• Achtsamer Umgang mit 
schwierigen Emotionen

• Das Prinzip Freiraum: Ab-
stand zu Belastungen finden

• Den Inneren Beobachter eta-
blieren, bewusste Dis- Identifi-
kation

• Ein eigenes Achtsamkeits-
projekt entwickeln

• Wertschätzung kultivieren, 
mit Wertschätzung führen

• Achtsamkeit in Beziehun-
gen: Zuhören, Seinlassen 

• Beziehungsfreiraum her-
stellen

• Achtsame Kommunikation: 
Zuhören und Sprechen

Voraussetzungen für die
Teilnahme am Basistraining:

• das erfolgreiche Absolvieren 
des Einführungskurses,

• eines anderen MBSR-Wochen-
endes

• oder die Teilnahme am acht-
wöchigen Abendkurs MBSR.

Grundsätzlich brauchen Sie für 
die Teilnahme am Achtsamkeits-
training die Bereitschaft, sich 
persönlich auf die Praxis der 
Achtsamkeit sowohl in der Stille 
als auch im Alltag einzulassen.

Anmeldung
Sie erhalten von uns innerhalb von 2 
Wochen eine Bestätigung oder einen 
Wartelistenbescheid. Mit Ihrer Anmel-
dung buchen Sie zugleich die dazu 
gehörigen Mahlzeiten und Übernach-
tungen.
Bitte teilen Sie uns Ihren Zimmer-
wunsch mit. Unsere TeilnehmerInnen 
wohnen in der Regel in einem 
unserer Häuser. Manchmal müssen wir 
einzelne Teilnehmende in Hotels bzw. 
ganze Seminare in anderen Semi-
narhäusern unterbringen. Eventuell 
anfallende Mehrkosten sind von den 
Teilnehmenden zu zahlen.
Doppelzimmerwünsche berücksich-
tigen wir, soweit es die Gruppen-
konstellation erlaubt. Ob Ihr Zim-
merwunsch realisiert werden kann, 
können wir nicht vorher bestätigen. 
Sofern keine Übernachtung im Dop-
pelzimmer möglich ist, berechnen wir 
Ihnen den Einzelzimmerpreis.
Bitte beachten Sie, dass unsere Häuser 
Nichtraucherhäuser sind. Haustiere 
sind auf dem Gelände und in den 
Häusern nicht erlaubt.

Pensionskosten
Bei nur einer Übernachtung berech-
nen wir einen Zuschlag von € 10. 
Wenn Sie nicht im Institut übernach-
ten und ggf. auch auf das Frühstück 
verzichten wollen, teilen Sie uns dies 
bitte mit Ihrer Seminaranmeldung 
schriftlich mit.
Die Pensionskosten sind unmittel-
bar nach Seminarende fällig und zu 
überweisen, sofern Sie uns keine Ein-
zugsermächtigung erteilt haben. Bitte 
überweisen Sie die Pensionskosten 

keinesfalls vorab!

Einzugsermächtigung
Ihre Einzugsermächtigung vereinfacht 
für beide Seiten den Verwaltungs-
aufwand. Sie gilt für die Kosten aller 
Veranstaltungen, die Sie im Institut 
belegen. Selbstverständlich können 

Sie sie jederzeit widerrufen.

Abmeldung
Abmeldungen sind nur gültig, wenn 
sie uns schriftlich zugehen und Sie 
eine schriftliche Bestätigung erhal-
ten. Bis 4 Wochen vor Seminarbe-
ginn berechnen wir bei Rücktritt und 
Umbuchungen eine Bearbeitungsge-
bühr von € 25 (bei Weiterbildungen 
mit 3 und mehr Terminen € 50).

Melden Sie sich später ab, zahlen 
wir den Seminarpreis abzüglich der 
Bearbeitungsgebühr nur dann zurück, 
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Weitere Informationen
Für den Einführungskurs und 
für das Basistraining werden 
Weiterbildungspunkte bei der 
Psychotherapeutenkammer 
Schleswig-Holstein beantragt.

Bitte beachten Sie: Das Acht-
samkeitstraining befähigt nicht 
dazu, selbst Meditation oder 
MBSR („Mindfulness Based 
Stress Reduction“) zu unter-
richten.

In Planung:
Aufbautraining ab 2011

Emotionale Kompetenz
durch Achtsamkeit fördern

Dieses Training wird voraus-
sichtlich aus vier weiteren 
zwei- bis viertägigen Modulen 
bestehen.

wenn Ihr Platz neu vergeben werden 
konnte. Bei Abmeldungen innerhalb 
einer Woche vor Seminarbeginn stel-
len wir außerdem die Pensionskosten 
zu 75% in Rechnung, falls nicht eine 
Person von der Warteliste nachrückt.

Wenn Sie ein Seminar abbrechen, 
sind der Seminarpreis und die Pensi-
onskosten in voller Höhe zu zahlen.
Falls wir ein Seminar absagen, erstat-
ten wir den vollen Seminarpreis. 
Weitere Ansprüche an das Institut 
bestehen nicht. 

Bei Unterbelegung eines Seminars 
behalten wir uns vor, die Dauer bei 
im Wesentlichen unveränderten 
Inhalten angemessen zu verkürzen. 
Sie haben in diesem Fall ein außeror-
dentliches Kündigungsrecht, das Sie 
nur unverzüglich nach Zugang der 
Mitteilung, dass die Seminardauer 
verkürzt wird, wahrnehmen können.

Bei Unterbelegung eines Seminars 
mit geplanter Doppelleitung behal-
ten wir uns vor, auf eine Seminar-
leitung zu reduzieren. Ansprüche 
gegen das Institut zur Minderung des 
Seminarpreises entstehen dadurch 
nicht.

Fördermöglichkeit
Sind Sie tätig in einer Einrichtung, 
deren Rechtsform eine GmbH, 
gGmbH, e.V. usw. ist und deren 
Betriebssitz in Schleswig-Holstein 
liegt? Dann können Sie evtl. eine 
EU-Förderung für KMU’s bei der Inve-
stitionsbank Schleswig-Holstein bean-
tragen. Weitere Informationen dazu 
finden Sie auf unserer Homepage 
unter www.osterberginstitut.de/Sei-
ten/Seminare-Weiterbildung/Foerder-
tipps.php. Bitte haben Sie Verständ-
nis, dass wir Sie in dieser Angelegen-
heit nicht beraten können.


