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Prüfungsinhalte

Modul r
I Defrnition Achtsamkeit
+ Stressfaktoren und lhre Auslöser
I Die vier Grundlagen der Acirtsamkeit (Körper,

Gefühle, Geist und Geistesobjekte)
r Die Fähigkeit zur Selbstreflexion
, Unsere Körperwahrnehmung

Modul2
I Feststellung muskulärer Dysbalance
r Progressive Muskelentspannung
+ Entspannungstest
| Übungen zur Förderung der Beweglichkeit
i einfache Gymnastik als Jungbrunnen
| 15 Minuten für die Venen

Modul4
I Achtsamkeit beim Essen
r Achtsamkeits- und Entspannungstraining für

Erwachsene, Kinder und Jugendliche
r Defrnition und Methoden des Selbstmanage-

ments
r Achtsamkeitstraining in der Natur
I Bewusstes Wahrnehmen

ModulS
I Praktiken der Tiefenentspannung in Gruppen
I Entspannung mit Klangschalen und Aromen
I Atemtechnik und Atementspannung
I Defrnition MBSR (mindfulness-based Stress

Reduction) - Beschreibung des medizinischen
(Umgang mit Stress, Angst und

Stresspräventation.)
mit Konflikten

Gestaltung und Durchführung eigener
Vorträge

diverser Seminarthemen:
I z.B.: autogenes Training, Sinnesschulung

'/in im Unternehmen

zur Selbstreflexion
Lebensführung

t

HIERMIT WIRD BESTATIGT, DASS

(geboren am 05.1 2.1 987)
vam 15.A2.2021 - 25.07.2022
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Trainings

I Achtsamkeit als Lebenshaltung
I Sinnesschulung und

ModulS
+ Mentales Training
* klassische Übungen des
* Konzenlrationsübungen
* Selbstf reundlichkeit,

Selbstakzeptanz im Alltag
* Achtsamkeit privat und im
+ Achslamkeitstagebuch führen


