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Das Interesse an achtsamkeitsbasierten Verfahren nimmt seit einigen
Jahren stetig zu. Zahlreiche wissenschaftliche Studien bestétigen
eindriicklich die Wirksamkeit von achtsamkeitsbasierten Verfahren,
inshesondere fur den Umgang mit Stress, Belastungen, Schmerzen
und Krankheiten. Stressbewéltigung durch die Praxis der Achtsam-
keit ist nicht nur im Wissenschaftskontext ein zentrales Thema.
Zahlreiche Fernseh- und Radiobeitrége, eine wachsende Anzahl von
Biichern und Internetbeitrdgen sowie fiihrende Zeitschriften - allen
voran Der Spiegel, Focus, Stern, Psychologie heute, Manager Ma-
gazin - berichten ausfihrlich tber die neusten Forschungsergebnisse
im Zusammenhang mit achtsamkeitsbasierter Stressbewéltigung.

Als wir — Dr. Cornelia Lohmer und Rudiger Standhardt — 1990 das
Giessener Forum griindeten, war das Offentliche Interesse an die-
sen Themen noch sehr gering. Die Kultivierung von Achtsamkeit
war in unserer padagogischen Bildungsarbeit von Anfang an we-
sentlicher Bestandteil, seit 1998 gehdren entsprechende Aus- und
Weiterbildungen dazu. Uber eintausendfinfhundert Menschen sind
seitdem von uns in achtsamkeitshasierten Verfahren ausgebildet
worden: zuerst als Kursleitende fir Progressive Muskelentspannung
(PME), spater als Lehrende flr Stressbewéltigung durch Achtsam-
keit (MBSR) und seit 2012 auch als Trainer fur das Training Acht-
samkeit am Arbeitsplatz (TAA).

Alle detaillierten Informationen zu den Ausbildungen und Semina-
ren finden Sie auf den entsprechenden Homepages des Giessener
Forums:

* Progressive Muskelentspannung (PME):
www.progressive-muskelentspannung.de

¢ Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA):
www.achtsamkeit-am-arbeitsplatz.de

e Stresshewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR):
www.mbsr-ausbildung.de

Wenn Sie Fragen haben oder mit uns in Kontakt treten wollen: Ru-
fen Sie uns einfach an! Sie erreichen uns unter 0641 / 493605 oder
schreiben uns eine E-Mail an: info@giessener-forum.de

Dr. Cornelia Léhmer, Rudiger Standhardt

Cornelia Lohmer
Rudiger Standhardt

TZI - Die Kunst,
sich selbst und eine
Gruppe zu leiten

Einfihrung in die Themen-
zentrierte Interaktion

3. Auflage 2010. 160 Seiten, broschiert,
mit Abbildungen
ISBN 9978-3-608-94674-1, € 16,95 (D)

Kennen Sie das: Sie sitzen in einer Arbeitsbesprechung, einer
Fortbildungsveranstaltung oder in einer Elternabendrunde und
langweilen sich fast zu Tode. Alle sind auf die Leitungsperson
fixiert und warten. Ein anderer Fall: Eigentlich interessiert Sie das
Thema nicht, doch Sie sind erstaunt, wie positiv sich das Seminar
entwickelt. Auf einmal macht es Ihnen sogar richtig SpaR, sich
sowohl inhaltlich als auch fur die Zusammenarbeit in der Gruppe
Zu engagieren.

Welche Faktoren sind daftir verantwortlich, dass die Zusammen-

kunft mit anderen Menschen als lebendig erlebt wird, und welche
EinfluRmoglichkeiten haben Sie selbst, damit sich ein lebendiges

Miteinander-Arbeiten und -Lernen entwickeln kann?

Alle, die sich in Gruppen engagieren, erfahren hier anschaulich
und in leicht verstandlicher Form alles Wissenswerte Uber die
Grundlagen und die Methodik der Themenzentrierten Interaktion.

Die Themenzentrierte Interaktion (TZI) ist ein von Ruth Cohn
entwickeltes Verfahren zum schopferischen und entdeckenden
Miteinander-Lernen und -Arbeiten in Gruppen. Das Verfahren wird
mit groRem Erfolg Uberall dort eingesetzt, wo Menschen ihren
Kooperations- und Kommunikationsstil verbessern wollen.




Die Progressive Muskelentspannung (PME) st seit 1987
Bestandteil der psychosomatischen Grundversorgung in allen
Krankenkassen. Die Methode wurde vor tber 80 Jahren von dem
Mediziner Edmund Jacobson entwickelt — damals bezeichnete
er sie als ,Lebensstil“, mit dem es moglich sei, der ,,Hektik der
heutigen Zeit“ entgegenzuwirken. Wir knupfen wieder an diese
urspriingliche Art der PME-Unterweisung an und vermitteln die
PME als Ubungsweg zur Kultivierung von Achtsamkeit. Die
heute weit verbreitete Meinung, PME sei lediglich eine Technik
zur besseren Entspannung, erscheint damit in einem neuen Licht.
Durch die systematische Schulung der Achtsamkeit sensibilisiert die
PME die Teilnehmenden fiir das Zusammenspiel von Muskeltonus,
Lebensgefiihl und Gedankenwelt. Damit stérkt sie deren Fahigkeit,
eigenverantwortlich zu mehr innerer Ruhe sowie seelischer und
kérperlicher Ausgeglichenheit zu gelangen. Mit jedem Praktizieren
der PME lernen die Ubenden, zunéchst ihren Korper liebevoll,
wertfrei und akzeptierend wahrzunehmen, um dann diese Haltung
der Akzeptanz auf Gefiihle und Gedanken und schlieRlich auch auf
ihr Verhalten auszuweiten. Somit tiben sie sich im nicht-wertenden
Bewusstsein, kombiniert mit Wachheit — dies alles fiihrt dazu,
sémtliche Aspekte menschlichen Seins klarer zu sehen und auf
dieser Basis bewusster handeln zu kénnen.

Die Kunst, im Alltag zu entspannen
Kursleitungsausbildung in
Progressiver Muskelentspannung (PME)
fur die Arbeit mit Erwachsenen

Die Ausbildung ist anerkannt als Bildungsurlaub, Ubungs-
leiterfortbildung,  Lehrerfortbildung  (IQ-Hessen) und als
hinreichende Zusatzqualifikation im Bereich Gesundheitsforderung
durch PME (8§ 20 SGB V) - entsprechende Kurse werden von den
Krankenkassen bis zu 80 % gefordert.

Leitung: Dr. Cornelia L6hmer
Kursgebihr: jeweils 540,- EUR (inkl. Handbuch, Teilnehmer-
unterlagen und Zertifikat)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4
Termin 1: 21.-25. Januar 2013

Termin 2: 22.-26. April 2013

Termin 3: 12.-16. August 2013

Termin 4: 04.-08. November 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen ¢.V., Tel.: 069 / 6789-220

Ort: 20357 Hamburg, Schanzenstralie 75-77
Termin: 11.-15. Mérz 2013

Info & Anmeldung: Hamburger VHS

Tel.: 040/42841-2771

Ort: 69483 Wald-Michelbach, Tromm 25
Termin: 09.-13. September 2013

Info & Anmeldung: Odenwald-Institut,
Tel.: 06207/605-0

Locker lauft’s leichter!
Kursleitungsausbildung in
Progressiver Muskelentspannung (PME)
fur die Arbeit mit Kindern und Jugendlichen

Die Ausbildung ist anerkannt als Bildungsurlaub, Ubungs-
leiterfortbildung,  Lehrerfortbildung  (IQ-Hessen) und als
hinreichende Zusatzqualifikation im Bereich Gesundheitsférderung
durch PME (8§ 20 SGB V) - entsprechende Kurse werden von den
Krankenkassen bis zu 100% gefordert.

Leitung: Dr. Cornelia L6hmer

Kursgebihr: jeweils 540,- EUR (inkl. Handbuch,
Teilnehmerunterlagen und Zertifikat)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Termin: 31. Okt.-01. Nov. + 11.-13. Dez. 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069 / 6789-220

Sie sind zwar der Meinung, Ihre Spannungen rithrten von dem
allzu hektischen Betrieb her, aber keiner macht sich richtig klar,
dass diese Spannungen, die ausgeldst werden — einerlei, ob im
alltdglichen Berufsleben oder beim Ausiiben eines Hobbys -,
Ihnen niemals ,,aufgezwungen* werden, sondern dass Sie vielmehr
weitgehend selbst daflir verantwortlich sind.

Edmund Jacobson




Stress lass nach!
PME-Zusatzqualifikation
flr die Arbeit mit der Generation 50+
Nur fiir PME-Kursleitende (Giessener Forum)

Leitung: Dr. Cornelia Léhmer

Kursgebihr: 190,- EUR (inkl. Handout, PME-
Fortbildungsbescheinigung und Zertifikat)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Termin: 19.-20. September 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e. V., Tel.: 069 / 6789-220

PME-Supervision
PME-Vertiefungs- und Supervisonstag
fir PME-Kursleitende des Giessener Forums

Leitung: Dr. Cornelia Léhmer

Kursgebihr: 95,- EUR (inklusive Teilnehmerunterlagen und
PME-Fortbildungs- und Supervisionsbescheinigung)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Termin 1: 12. Oktober 2012

Termin 2: 29. Oktober 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e. V., Tel.: 069 / 6789-220

Es sein betont, dass physiologische Entspannung
nicht nur eine medizinische Disziplin,
sondern auch ein Lebensstil ist.

Edmund Jacobson

Cornelia Lshmer Ridiger Standhardt
Die Kunst, im Alltag
zu entspannen

Einiibung i i




Unser Leben ist aus der Balance geraten. Immer mehr
Menschen leiden unter den Folgen von Stress, Beschleunigung,
Arbeitsverdichtung, Verdnderungsgeschwindigkeit, Unsicherheiten
und Fremdsteuerung. Um den wachsenden Herausforderungen und
Turbulenzen unseres privaten und beruflichen Alltags angemessen
begegnen zu kénnen, benétigen wir wirksame Gegenpole:
Innehalten, Entschleunigung, Achtsamkeit und Stille. Und wir
bendtigen Menschen, fur die Achtsamkeit eine selbstverstédndliche
Grundlage ihres Lebens ist und die dartiber hinaus in der Lage
sind, Achtsamkeit am Arbeitsplatz zu kultivieren. Aus unseren
langjahrigen Erfahrungen mit Mitarbeitern und Fuhrungskraften in
den unterschiedlichsten beruflichen Zusammenhéngen und unseren
Ausbildungskursen in achtsamkeitsbasierten Verfahren haben wir
das Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz (TAA) entwickelt, mit
dem ein Ausweg aus der Stress- und Burnout-Falle méglich ist.
In der einjdhrigen Trainerausbildung Achtsamkeit am Arbeitsplatz
qualifizieren wir Menschen, unser Training Achtsamkeit am
Arbeitsplatz (TAA) durchzufiihren und in den unterschiedlichsten
beruflichen Zusammenhéingen zu verankern.

TAA-Einfuhrung
Timeout statt Burnout

Leitung: Dr. Cornelia Léhmer, Rudiger Standhardt

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Kursgebihr: 377,- EUR (incl. Buch mit CD, Mittagessen)
Termin 1: 04.-06. Februar 2013

Termin 2: 06.-08. Mai 2013

Hinweis: Dieses Seminar ist Voraussetzung zur Teilnahme an
der Trainerausbildung Achtsamkeit am Arbeitsplatz. Sie erhalten
am dritten Seminartag ausfihrliche Informationen rund um die
Ausbildung und kénnen alle Ihre Fragen kléren.

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069/6789-220

Die Lebenskunst der Achtsamkeit
ist die beste Burnout-Prophylaxe.

Britta Holzel

TAA-Ausbildung
Frankfurt und Hofheim am Taunus
Beginn: August 2013

Ausbildungsleitung: Dr. Cornelia Léhmer, Rudiger Standhardt
Ort (Termin 1): 65719 Hofheim am Taunus, Kreuzweg 23

Ort (Termine 2-6): 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4
Kursgebihr: 1.295,- EUR (10 Kurstage, inkl. Buch mit CD,
ausfiihrlichem Handbuch und Telefoncoaching)

Termin 1: 21.-23. August 2013

Termin 2: 30. Oktober 2013

Termin 3: 6. Dezember 2013

Termin 4: 11. Februar 2014

Termin 5: 1. April 2014

Termin 6: 7. Juli 2014

Termin 7: 1.-2. September 2014

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069/6789-220

TAA-Supervision

Leitung: Dr. Cornelia Lohmer, Rudiger Standhardt

Kursgebihr: 129,- EUR (inkl. ausfiihrlicher Kursmaterialien und
Mittagessen)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Termin: 16. Mai 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069/6789-220

Die klinische Forschung hat in vielen Studien gezeigt,
dass ein Training dieser achtsamen Haltung bei zahlreichen
kdrperlichen Erkrankungen und psychischen Stérungen
heilsame Wirkungen erzielt. Vor allem bei stressbedingten
Erkrankungen, chronischen Schmerzen, Angsten und
Depressionen haben achtsamkeitshasierte Verfahren
ihre Wirksamkeit unter Beweis gestellt.

Ulrich Ott




TAA-Fachtagung
Achtsamkeit am Arbeitsplatz

Paul J. Kothes: Aufbruch zu einer neuen Arbeitskultur durch
Achtsamkeit. Erfahrungen von Managern und Praxisbeispielen aus -
Unternehmen.

Dr. Cornelia Léhmer: Progressive Muskelentspannung als Einstieg
in ein betriebliches Gesundheitsmanagement.

Dr. Ulrich Ott: Wirkungen von Entspannung und Meditation.
Neuste Erkenntnisse der Hirnforschung.

Rudiger Standhardt: Timeout statt Burnout. Stressbewéltigung
durch Achtsamkeit

Tagungsgebiihr: ca. 100,- EUR

Termin: 18. April 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069/6789-220

Die Arbeit geht leichter von der Hand
und nimmt an Qualitat zu, wenn die Schwingungen
zwischen engagierter Zeit und Mule, zwischen Tun und Lassen
in einen verniinftigen und angemessenen Rhythmus
gebracht werden.

Paul J. Kohtes




Stressbewdltigung durch Achtsamkeit (MBSR) wurde in den
vergangenen Jahren in vielen Blichern, Fachzeitschriften und
Medien als ein einfacher, weltanschaulich neutraler und besonders
wirkungsvoller Weg zum besseren Umgang mit Herausforderungen,
Stress, Schmerzen und Krankheiten vorgestellt. Das MBSR-Training
nach Jon Kabat-Zinn basiert auf der Schulung der Achtsamkeit durch
Kdérperwahrnehmung (Body-Scan), Yoga, Geh- und Sitzmeditation,
achtsamer Kommunikation und Ubungen fiir den Alltag. Achtsamkeit
bedeutet die Féhigkeit, die Aufmerksamkeit auf den gegenwartigen
Moment zu bringen und die innere und dulRere Wirklichkeit direkt
wahrzunehmen, ohne sie zu bewerten. Es ist das offene, neugierige
und nicht-wertende Gewahrsein all dessen, was gerade ist, sei es
angenehm oder unangenehm. Durch die Anwendung der Achtsamkeit
auch in Situationen, die mit Stress, Schmerz und unangenehmen
Gefiihlen verbunden sind, hort der Geist auf, automatisch gegen
alle Unannehmlichkeiten anzukdmpfen, wird ruhiger und gelassener
und gewinnt eine neue Perspektive. So kommen nicht nur die Dinge
in den Blick, die schwierig und schmerzhaft sind, sondern wieder
auch die vielen Dinge, die in Ordnung sind. Achtsamkeit gewinnen
heiflt, in jedem Augenblick des Lebens ,voll dazusein“, um so
den Herausforderungen des Alltags freundlich und angemessen
begegnen zu kénnen.

MBSR-Tag

Leitung: Ridiger Standhardt

Kursgebiihr: 95,- EUR (incl. Handout)

Ort: 60528 Frankfurt, Otto-Fleck-Schneise 4

Termin 1: 12. Oktober 2012

Termin 2: 13. Februar 2013

Termin 3: 29. Oktober 2013

Info & Anmeldung: Bildungsakademie des Landessportbundes
Hessen e.V., Tel.: 069/6789-220

MBSR-Einfuhrung

Leitung: Ridiger Standhardt

Kursgebiihr: 540,- EUR (incl. Handout und CD)

Ort: 69483 Wald-Michelbach, Tromm 25

Termin 1: 07.-09. Dez. 2012 und 18.-20. Jan. 2013

Termin 2: 11.-15. Méarz 2013 (in Uberdorf, GroRraum Kéln)
Termin 3: 29. April-03. Mai 2013

Termin 4: 16.-20. September 2013

Termin 5: 09.-13. Dezember 2013

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0

MBSR-Ausbildung
Wald-Michelbach, Odenwald-Institut
Beginn: Februar 2013

Ausbildungsleitung: Ridiger Standhardt

Dozententeam: Dr. Cornelia Léhmer, Renate Kommert, Leena
Pennanen, Dr. Britta Holzel, Dr. Marianne Schmidt, Heike Born,
Valerie Saintot, Dr. Ulrich Ott, Elvira Heimann

Ort: 69483 Wald-Michelbach, Tromm 25

Kursgebihr: 540,- EUR (fur die MBSR-Einfuhrungswoche)
+ 3.250,- EUR (fur das Curriculum von 25 Kurstagen u. Peer-
gruppenarbeit von 3 Tagen, incl. Handbuch und Zertifikat)
Curriculumstermin 1: 15.-17.02.2013

Curriculumstermin 2: 19-21.04.2013

Curriculumstermin 3: 17.-21.06.2013

Curriculumstermin 4: 20.-22.09.2013

Curriculumstermin 5: 29.11.-01.12.2013

Curriculumstermin 6: 20.01.-24.01.2014

Curriculumstermin 7: 11.-15.06.2014

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0

MBSR-Ausbildung
Nimbrecht-Uberdorf, GroRraum Kdln
Beginn: September 2013

Ausbildungsleitung: Ridiger Standhardt

Dozententeam: Dr. Cornelia Léhmer, Renate Kommert, Leena
Pennanen, Dr. Britta Holzel, Dr. Marianne Schmidt, Heike Born,
Valerie Saintot, Dr. Ulrich Ott, Elvira Heimann

Ort: 51588 Niimbrecht-Uberdorf, Haus-Wiesengrund
Kursgebihr: 540,- EUR (fur die MBSR-Einfuhrungswoche)
+ 3.250,- EUR (fur das Curriculum von 25 Kurstagen u. Peer-
gruppenarbeit von 3 Tagen, incl. Handbuch und Zertifikat)
Curriculumstermin 1: 30.08.-01.09.2013

Curriculumstermin 2: 01.-03.11.2013

Curriculumstermin 3: 27.-31.01.2014

Curriculumstermin 4: 28.-30.03.2014

Curriculumstermin 5: 04.-06.07.2014

Curriculumstermin 6: 22.-26.09.2014

Curriculumstermin 7: 14.-18.01.2015

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0




MBSR-Supervision

Leitung: Ridiger Standhardt, Renate Kommert
Kursgebuhr: 290,- EUR (incl. Handout)

Ort: 69483 Wald-Michelbach, Tromm 25

Termin: 08.-10.03.2013

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0

Schweigekurs im Kloster

Leitung: Ridiger Standhardt

Kursgebiihr: 490,- EUR

Ort: 65719 Hofheim (Mitten im Rhein-Main-Gebiet)
Termin 1: 26.-30. November 2012

Termin 2: 22.-26. April 2013

Termin 3: 02.-06. September 2013

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0

Weiterbildung
far ehrenamtliche Hospizhelfende

Leitung: R. Standhardt (Teil 1+2), Elvira Heimann (Teil 2)
Kursgebuhr: 550,- EUR (incl. Handout und CD)

Ort: 69483 Wald-Michelbach, Tromm 25

Termin - Teil 1: 13.-15. Mai 2013

Termin - Teil 2: 10.-11. Juni 2013

Info & Anmeldung: Odenwald-Inst., Tel.: 06207/605-0

Woastenretreat & Kameltrekking

Leitung: Ridiger Standhardt, Andreas Lackmann
Kursgebiihr: 835,- EUR (zzgl. ca. 300,- EUR fiir den Flug)
Ort: Djerba, von dort in die Sahara in das Grand Erg Oriental
Termin: 26. Februar — 5. Mérz 2013

Info & Anmeldung: Lohmarer Institut fir Weiterbildung,
Tel.: 02246 302999-14

Das Ziel ist nicht, irgendwo anders hinzugelangen, sondern da,
wo man gerade ist, wirklich zu sein, ganz zu sein.

Jon Kabat-Zinn

Cornelia Lohmer, geboren 1961 in Solingen. Dr. phil,
Erziehungswissenschaftlerin M.A. Von 1986-1997 wissenschaftliche
Mitarbeiterin und wissenschaftliche Assistentin am Fachbereich
Erziehungswissenschaften der Justus-Liebig Universitat Giessen.
Selbststandige Seminarleiterin, Trainerin, Coach und Autorin. Dipl.-
TZI-Gruppenleiterin (RCI int.), MBSR-Lehrerin und Dozentin
in der MBSR-Ausbildung des Giessener Forums, Kursleiterin
und Ausbilderin in Progressiver Muskelentspannung fir Kinder,
Jugendliche, Erwachsene und &ltere Menschen.
MBSR-Weiterbildungen bei Dr. Jon Kabat-Zinn, Dr. Saki Santorelli,
Melissa Blacker und Florence Meleo-Meyer. MBCT-Weiterbildung
bei Mark Williams. Mitbegriinderin und wissenschaftliche Leiterin
des Giessener Forums.

Rudiger Standhardt, geboren 1962 in Bonn. Dipl.-Pédagoge
und Studium der evangelischen Theologie, selbststandiger
Seminarleiter, Trainer, Coach und Autor. Ausbilder flir Progressive
Muskelentspannung und Stressbewadltigung durch Achtsamkeit
(MBSR), Yogalehrer (BDY), TZI-Gruppenleiter (RCl.int) und
Supervisor.

Langjéhrige Zen-Praxis bei Pater Lassalle und Prof. Dr. Michael
von Briick, Yoga-Praxis bei R. Sriram. MBSR-Weiterbildungen
bei Dr. Jon Kabat-Zinn, Dr. Saki Santorelli, Melissa Blacker und
Florence Meleo-Meyer. MBCT-Weiterbildung bei Mark Williams
sowie Weiterbildung in The Work bei Byron Katie. Mitbegrinder
und Institutsleiter des Giessener Forums.

Wir sind verheiratet, haben zwei erwachsene S6hne, leben in Giessen-
Rédgen und einen Teil des Jahres in Anidri (Sidwestkreta).






