7-Wochen- Natur-Resilienztraining

- Selbststarkung und Achtsamkeit in der Natur-
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Yogalehrerin, Meditationsleiterin
Natur-Resilienz-Trainerin

Trainings-Inhalt:

Resilienz-Theorie
*  Begriff und Bedeutung
. Die 7 Resilienzwurzeln

Selbstwahrnehmung als wichtige Kompetenz
*  Bewusstseinsscharfung - korperliche Signale vs. kognitive Prozesse
*  Achtsamkeit und Meditation fur mehr Impulskontrolle
*  Erlebnisse, die mehrere Sinne ansprechen, zur Starkung der inneren und auleren
Aufmerksamkeit.

Resilienzubungen in der Natur-Praxis
*  Naturaufenthalte zur Selbstreflexion und Interaktion mit personlichen Ressourcen
+  Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien entlang des Personlichkeitsprofils
*  Achtsame Bewegungen und Atemtechniken im grinen Seminarraum
*  Bewusste Naturwahrnehmungen zur Scharfung der funf Sinne.

Nutzen:

. Das Erleben lernen von entspannenden, starkenden und gesundheitsfordernden
Momenten in der Natur als wichtiger Ressource.

. Erweiterung des theoretischen und praktischen Wissensspektrums zur Resilienz

«  Erlangung von Klarheit Uber die eigenen stark/ schwach ausgepragten
Resilienzwurzeln

. Erlernen von Methoden zur Forderung einzelner Resilienzfaktoren.

Methode:

Impulsvermittiung, kreative Praxisubungen in der Natur, Achtsamkeits- und
Wahrnehmungsubungen, mentale und koérperliche Ubungen, Embodiment.
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