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Die heilsame Kraft der Achtsamkeit

Einfihrungsseminar am 6.-7. September 2013
in Zirich mit Elisabeth Fey

Sie erhalten einen Uberblick zum Ansatz des Karuna Trainings.
Kerninhalte werden in Vortragen erlautert, im Austausch diskutiert
und in Ubungen erfahren:

+ Was ist kontemplative Psychologie?

+ Der Grundgedanke “Grundlegende Gesundheit”

+ Ziel und Wirkung von Meditation und Achtsamkeit

+ Entwicklung von Mitgefiihl und mitfiihlender Austausch

+ Vorstellung von ein bis zwei Methoden aus dem Training

Wir werden konkret in Achtsamkeits- und Kommunikationsiibungen
einsteigen sowie eine Methode in der Gruppe anwenden.

Themenschwerpunkt Ziirich

Mit Ubungen und spielerischen Elementen gewinnen wir einen
Geschmack der Basis der kontemplativen Psychologie: dass wir alle
innewohnend gesund sind, immer und unter allen Umstanden.
Dies kann mit einer ,Sonne“ von Offenheit, Warme und Klarheit ver-
glichen werden, die immer scheint, auch wenn sie aus unserer
Perspektive oft von Wolken verdeckt ist. Wie konnen wir lernen darin
zu vertrauen und was bedeutet es, diese Gewissheit in der Arbeit mit
anderen zu leben?

Wir lernen eine kontemplative Form der achtsamen Supervision
kennen: die ,Korper-Sprache-Geist —Supervision“ basiert auf der An-
nahme von gegenseitiger Verbundenheit und standigem Austausch.
Es ist faszinierend zu iben, sich im Kontakt mit anderen ganz zu
offnen und sich ohne Konzepte, Diagnosen und Losungsversuche
einem Menschen ganz zur Verfiigung zu stellen.

Dozentin: Elisabeth Fey ist Diplom-Psychologin, seit 20 Jahren u.a.
als Supervisorin, Lehrbeauftragte an der Universitat Bielefeld, psycho-
logische Psychotherapeutin mit eigener Praxis in Bielefeld und seit
2001 inder Fakultatvon Karuna Training tatig. Sie hat die wissenschaft-
liche Leitung von Karuna Training inne.

Ort: Institut fur Prozessarbeit, Binzstr. 9, Ziirich

Zeiten: Vortrag am Freitag 19:30 -21.30 Uhr,
Samstag von 9 -18 Uhr

Teilnahmegebiihr: Abendvortrag einzeln 15 CHF/T0EUR;
Workshop und Vortrag: 190 CHF/130 EUR. Bei Anmeldung bis
23. August reduziert sich die Gebiihr auf 175 CHF/ 120 EUR.
ErmaRigung auf Anfrage im Voraus moglich

Anmeldung: Fiir den Workshop bitten wir um friithzeitige
Anmeldung an info@upaya.info oder telefonisch +49 (0)221/
677 853 460. Fiir die Teilnahme am Abendvortrag ist keine
Anmeldung nétig.

Weitere Termine - Einfithrungsseminare:

+ 20.-21.09.13 Hamburg, mit Barbara Martens
+ 06.10.13 Raum Rhein/Ruhr, mit Barbara Martens
e 08.-09.11.13 Koln, mit Petra Drummer

Information, Beratung, Anmeldung und Kontakt
Upaya gGmbH/Karuna Training

Christine Drabek

Tel. 0221 677 853 460 Fax 0221 310 24 50
info@upaya.info

www.karuna.de

Umfassende Informationen zu Inhalten und Hintergrund
des Karuna Trainings, Fakultait und Terminen finden Sie auf
www.karuna.de

»Das Herzstiick der kontemplativen Psychologie ist die Gewissheit,
dass jedem Menschen eine unzerstérbare, lebensbejahende Kraft
innewohnt. Diese Kraft, die (iber Krankheit und Gesundheit hinaus-
geht, nennen wir in der kontemplativen Psychologie strahlende
innewohnende Gesundheit:

Karuna Training

Angewandte
Kontemplative Psychologie

/weijahrige Weiterbildung
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Karuna Training - Berufsbegleitende Weiterbildung

Achtsamkeit und mitfihlende Prdasenz in der Arbeit
mit Anderen

Karuna Training verbindet die prozessorientierte Arbeit
westlicher psychologischer Schulen mit Erkenntnissen und
Methoden aus dem Buddhismus. In der kontemplativen Psycho-
logie gehenwirdavonaus,dassMenschenvon Naturaus mitgeistiger
Gesundheit ausgestattet sind und dass die Ursache des Leidens, aber
auch der Schliissel zu dessen Uberwindung, in unserem Geist liegt.
Durch entsprechende Ubung besteht die Moglichkeit, in jedem Mo-
mentunseresErlebens,unabhangigvonderemotionalen Verfassung,
Zugang zu dieser Weisheit, Offenheit und Klarheit zu finden.

Verschiedene Methoden zu Meditation, Achtsamkeit und
Mitgefiihl ermdglichen es, sich ohne Kampf in der Gegenwart
zu entspannen, um einen klaren, nicht impulsgesteuerten
Blick auf die momentane Erfahrung werfen zu konnen.
Dadurch reduziert sich Stress und das bereits  vorhan-
dene, natiirliche Potential an Mitgefiihl und Weisheit kann
zutage treten. Diese Erfahrung und Haltung konnen wir in
unserer Arbeit und in unserem Umgang mit Anderen férdern und
damitunser Vertrauen in Gesundheit und Heilungsprozesse starken.
Fehlen diese Elemente der Heilung, ist es schwierig, Anderen
wirklich zu helfen.

Was heiBt Karuna?

Karuna kommt aus dem Sanskrit (alt-indische Sprache), ist ein
zentraler Begriff der buddhistischen Geistesschulung und Ethik
und bedeutet Mitgefiihl (nicht Mitleid).

Karuna Training wurde auf Basis des Master-Studiengangs
“Contemplative Psychotherapy“ an der Naropa Universitit in
Boulder, Colorado, USA, von Psychologen entwickelt und als berufs-
begleitende Weiterbildung konzipiert. Der Begriinder der kontem-
plativen Psychologie ist der tibetische Meditationsmeister und
Lehrer Chégyam Trungpa (1939-1987), der ein Wegbereiter bei der
Etablierung des Buddhismus im Westen war.

Die Weiterbildung Karuna Training umfasst

« fundiertes Wissen liber Gesundheit und Verwirrung der mensch-
lichen Psyche aus buddhistischer Sicht verbunden mit Einsichten
der westlichen prozessorientierten therapeutischen Arbeit

+ Methoden der Meditation, Achtsamkeit und Mitgefiihl;
Wahrnehmungsiibungen und kognitive Techniken

+ Methoden mit prozessartiger Erfahrungsorientierung

+ Praxisorientierte Werkzeuge und Methoden fiir die
Anwendung in der Arbeit mit sich selbst und Klienten

+ Gruppen- und Partnerarbeit. Super- und Intervision zwischen
den Seminaren vertiefen Austausch und Verstandnis der Inhalte

Karuna Training fordert und schult

+ Vertrauen in die eigene grundlegende Gesundheit - als Voraus-
setzung, diese auch in Anderen sehen und férdern zu kénnen

« die Klarheit, nach der notigen analytischen Arbeit loszulassen,
um direkte Erfahrung zu ermoglichen, die Uber ziel-
orientiertes, diagnostisches Denken hinausgeht

+ die Fahigkeit, Arbeitsheziehungen als einen wechselseitigen
Prozess des Gebens und Nehmens verstehen zu lernen, so dass
beide Beteiligten verandert und bereichert - nicht ausgelaugt
und erschopft - daraus  hervorgehen kdnnen

+ Entwicklung einer Haltung basierend auf Mitgefiihl und
Zuversicht - sich selbst, seiner Arbeit und Anderen gegentiber

Karuna Training unterstiitzt eine personliche Transformation,
die eigenem Burn-Out vorbeugen und Sinnstiftung fiir die eigene
Arbeit mit Anderen hervorrufen kann. Sie bietet eine wertvolle
Erganzung um Achtsamkeit und Mitgefiihl in der Arbeit mit Klient-
en und so eine Qualitatsverbesserung fiir den heilenden Prozess in
der Begegnung mit Anderen.

Zielgruppen der Weiterbildung

Angesprochen sind primar Menschen im therapeutischen und
sozialen Arbeitsumfeld wie Psychologen, Therapeuten, Sozialpada-
gogen, Coaches und Personalentwickler. Karuna Training ist fiir
eine Zielgruppe konzipiert, die Kommunikation und Interaktion

mit anderen Menschen speziell in ihren Arbeitszusammenhdngen
verbessern mochte. Fiir Menschen, die in ihrer Tatigkeit mit inten-
siven Gruppenprozessen und/oder in der direkten Einzel-Beziehung
arbeiten, bei denen starke emotionale Muster eine Rolle spielen, hat
sich Karuna Training als duRerst bereichernd erwiesen.

Karuna Basistraining:

Die Vermittlung der Grundlagen und Methoden der kontem-
plativen Psychologie mit Schwerpunkt auf den personlichen
Prozess der Teilnehmenden stehen im Vordergrund; Sie gewin-
nen neue erfahrungsbasierte Erkenntnisse bzgl. der eigenen
physischen, emotionalen und psychischen Befindlichkeiten
sowie der personlichen Weisheit, die in Emotionen und ver-
wirrten  Geisteszustanden liegt. Ziel ist aullerdem, durch
direkte Umsetzung in der Gruppe, Sicherheit in den praktischen
Methoden zu gewinnen. Kontinuierliche Super- und Intervision
tber einen langen Zeitraum bieten den Teilnehmern die Moglich-
keit fiir fundiertes Verstandnis der Inhalte und nachhaltige
Integration in die eigene Haltung in der Arbeit mit anderen.

Basistraining 2013 - Termine und Kosten

Das Basistraining umfasst acht Wochenend- und drei vertiefende
Wochenseminare (iber einen Zeitraum von 20-24 Monaten.
Absolventen erhalten ein Zertifikat in Kontemplativer Psychologie.

Termine: 06.-09.12.13, 24.-26.01.14, 07.-09.03.14, 11.-13.04.14,
20.-27.07.14, 12.-14.09.14, 26.10.-02.11.14. Die Termine fiir 2015
sind noch nicht endgiiltig festgelegt.

Ort: Die Wochenendseminare finden in Koln statt, die drei Vertie-
fungswochen und das Graduationswochenende im Seminarhaus in
Bad Zwesten bei Kassel.

Kosten (ohne Unterkunft und Verpflegung): 3.900 EUR bei Zahlung
im Voraus, 4.100 EUR bei Ratenzahlung. ErmaRigung auf Anfrage
im Voraus moglich.

Karuna Aufbautraining
Das Aufbautraining riickt die konkrete Anwendung der Methoden

der kontemplativen Psychologie im Berufsalltag in den Vordergrund.
Mehr Informationen unter www.karuna.de



