
 

 
Achtsamkeits- 

praxis 

 
Einführung von 
Achtsamkeit in 
sozialen Einrichtungen 

 

 
 

31. Mrz. bis 2. Apr. 2023 

(A
u

fp
re

is
 5

,5
0

 €
/N

ac
h

t)
 



 

 
 
Sehr geehrte Damen und Herren, 
 
Durch Achtsamkeitspraxis das Wohlbefinden 

steigern, bewusster mit Stress umgehen, 

weniger Grübeln und sich selbst besser aus 

alten Verhaltensmustern heraussteuern auch 

in herausfordernden Lebensphasen. 

 

Achtsamkeitstraining, im Englischen 

„mindfulness“, ist eine Methode, um 

unbewusste, gewohnheitsmäßige Reaktionen 

(z.B. Muskelverspannungen) ins Bewusstsein 

zu rufen und dadurch veränderbar zu machen. 

Es wird u.a. in der Stressmedizin eingesetzt. 

Auf diese Weise werden Stress und 

Grübeleien nachweislich abgebaut und 

depressiven Verstimmungen vorgebeugt.  

 

Herzliche Einladung! 

 
 

 
 
Inhalt: 
 

Methoden des Achtsamkeitstrainings sind u.a. 
Meditationsübungen, Yoga-Routinen aber auch 
kleine praktische Alltagsroutinen, mit deren Hilfe 
die Aufmerksamkeit auf die bewusste 
Wahrnehmung einzelner Sinne, Regionen des 
Körpers, Gedanken und Gefühle gerichtet wird.  
 

• Was ist Mindfulness? 

• Welchen Nutzen bietet Mindfulness Praxis? 

• Wie funktionieren unser Körper und unser 

Gehirn bei Stress? 

• Wie Stressmanagement, 

Widerstandsfähigkeit und 

Selbstführungskompetenz verbessern? 

• Welche Arten von Mindfulness Praxis gibt es, 

welche passt zu mir, welche in meinen 

Alltag? 

• Sich in eine passende Praxis hineinführen. 

Erfolge selbst messen. 

 

 
 

Organisatorisches: 
 
Beginn: Freitag, 31.03.2023 
   18:00 Uhr mit dem Abendessen 
 
Ende: Sonntag, 02.04.2023 
   13:00 Uhr nach dem 
Mittagessen 
 
Kosten: 395 Euro inklusive Übernachtung 
im Doppelzimmer mit Dusche und 
Verpflegung 

 

 

Referent: 
Georg Gullatz,  
zertifizierter 
Trainer für 
Achtsamkeit 
am Mindful 
Leadership 
Institut 

 
Wir werden auch Übungen im Freien 
machen z.B. Gehmeditation. Bitte passende 
Kleidung und Schuhwerk mitbringen. 

 


