Forum Achtsamkeit
Institut fur Ausbildung,
Training und Coaching

Die Kunst,
im Alltag zu entspannen

Ausbildung zum/zur Kursleiter/in
in Progressiver Muskelentspannung
im Kontext der Gesundheitsvorsorge
in einer stressgeplagten Gesellschaft

Termine fur vier Bildungsurlaube

4.-8. Mai 2026 (Online)
24.-28. August 202 (Online)
16.-20. November 2026 (Online)
10.-14. Mai 2027 (Présenz)

Die Progressive Muskelentspannung (PME) nach Edmund Jacobson ist eine bewihrte, effektive
und vor allem leicht erlernbare Methode, durch die Korperbewusstsein und Achtsamkeit
gefordert werden. Im Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung werden die jeweiligen
Korperzustinde bewusst wahrgenommen, mit dem Ziel, aktiv
auf das Zusammenspiel von Anspannung und Loslassen
einzuwirken. Die Progressive Muskelentspannung ist seit 1987
Bestandteil der psychosomatischen Grundversorgung in allen Seit iiber
deutschen Krankenkassen und zeichnet sich durch eine hohe
Wirksamkeit aus. Im Mittelpunkt der Ausbildung steht die EEEYYINSTIITE)1
Erarbeitung der Grundform, der verschiedenen Kurzformen und [T HENTYRT)
Weiterentwicklungen der Progressiven Muskelentspannung. Rl [EN7-,
Dariiber hinaus werden die geschichtlichen und theoretischen [RETECIENS ELLTLT
Hintergriinde dieser Entspannungsmethode auch im Vergleich
zu anderen Entspannungsverfahren vorgestellt.
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Themen und Inhalte

Anleiten der Progressiven Muskelentspannung
Moglichkeiten, im beruflichen Alltag zu entspannen
Achtsamkeit, Selbstverantwortung und Humor
Individuelles und strukturelles Stressmanagement
Vorbereitung und Durchfiihrung eines Kurses
Organisatorische Fragen rund um das Kursgeschehen
Umgang mit krisenhaften Ereignissen im Kursverlauf

Auf meiner
jahrzehntelangen Wanderung
durch die ,,Psycholandschaft*
kehrte ich immer wieder dankbar
zur Progressiven Muskelentspannung zuriick.
Sie ist meinem Einblick nach das denkbar einfachste,
unkomplizierteste und wandlungsfihigste

aller mir bekannten Entspannungsverfahren.
Ulrike Sammer

Lernziele

Verantwortung fiir das eigene Wohlbefinden iibernehmen wollen
Innere und &ulere Stressoren erkennen und unterscheiden kénnen
Eigene Stressausloser und Reaktionsmuster identifizieren
Umgang mit schwierigen Gefiihlen und Schmerzen

Warnsignale wahrnehmen und bewusst damit umgehen lernen
Bewiltigungsstrategien erkennen und anwenden kdnnen

Wirkungen von Achtsamkeit

Bessere Konzentrationsfahigkeit, Fokussierung und Emotionsregulation
Entwicklung von Fahigkeiten, mit Stress konstruktiv umzugehen
Féhigkeit zu mehr Selbstverantwortung und Selbstfiirsorge
Perspektiven anderer mit mehr Wertschatzung begegnen

Entwicklung von kooperativen Eigenschaften

Innere Ruhe und Gelassenheit kultivieren

Freisetzen kreativer Potenziale
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Voraussetzungen
Spezielle Vorerfahrungen fiir diese Ausbildung sind nicht erforderlich, wohl aber Lust und
Neugierde auf einen schopferischen Prozess des Erforschens und Entdeckens.

Unterlagen
Alle Teilnehmenden erhalten wihrend des Seminars umfangreiche Unterlagen zur Theorie und
Praxis der Progressiven Muskelentspannung sowie zur Kursgestaltung.

Zertifikat

Die Ausbildung zum / zur Kursleiter/in in Progressiver Muskelentspannung fiir Erwachsene
schlieBt mit einem Zertifikat vom Forum Achtsamkeit iiber die Teilnahme an der Ausbildung
ab und befidhigt, selbststindig Entspannungsgruppen (z.B. in Schulen, Hochschulen,
Volkshochschulen, Vereinen und Betrieben) anzuleiten.

Die PME-Ausbildung ist von den Krankenkassen als Zusatzqualifikation im Bereich
Gesundheitsforderung anerkannt. Diese Zertifizierung erfolgte durch die Zentralen Priifstelle
Priavention (ZPP). AuBerdem ist die PME-Ausbildung durch den Berufsverband fiir
Entspannungspiddagogik e.V. (www.bv-ep.de) zertifiziert.

Teilnehmer:innen

Alle Menschen, die Entspannung einiiben wollen, die Lust auf Zeitwohlstand haben,
inspirierende und humorvolle Impulse wiinschen sowie zur Selbstreflexion bereit sind. Wichtig
ist die Bereitschaft, das Anleiten der Progressiven Muskelentspannung erlernen zu wollen.

Ausbildungsleitung: Riidiger Standhardt

Dipl.-Padagoge, Studium der evangelischen Theologie.
Trainer und Coach fiir Personlichkeits- und
Organisationsentwicklung. Seit 1998 Ausbilder in
Progressiver Muskelentspannung sowie Ausbilder fiir
das von ihm entwickelte Training Achtsamkeit in
Organisationen (TAO), Yogalehrer (BDY/EYU), TZI-
Gruppenleiter (RCI int.). Meditationspraxis seit 1979 bei
Wenzel Graf von Stosch, langjdhrige Zen- und Yoga-
Praxis bei Pater Lassalle und Dr. Michael von Briick.
MBSR-Ausbildung bei Dr. Jon Kabat-Zinn.

Griinder und Leiter des Forum Achtsamkeit — Institut fur
Ausbildung, Training und Coaching. Homepage:
www.forumachtsamkeit.de

Autor von neun Buchverdffentlichungen rund um das Thema Lebenskunst.
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Buch zum Bildungsurlaub
Die Kunst, im Alltag zu entspannen

Einiibung in Progressive Muskelentspannung
Stuttgart: Klett-Cotta 2006, 7. Auflage 2020.

Die Kunst,

im Alltag
Zu entspannen

Fach- =
buch ¥
Klett-Cotta

Der neue Extraservice

Einmal im Monat laden wir Sie herzlich zu einer kostenlosen Informationsveranstaltung iiber
die Bildungsurlaube mit Riidiger Standhardt ein oder zu einem kostenfreien Vortrag rund um
Entspannung, Achtsamkeit und Stressbewiltigung. In entspannter Atmosphére erhalten Sie
Einblicke in die Inhalte der Seminare und lernen Wege kennen, wie mehr Gelassenheit und
innere Balance im Alltag entstehen konnen. Néhere Informationen finden Sie unter:
https://forumachtsamkeit.de/bildungsurlaub/

Seminargebiihr
595,- EUR (incl. 144-seitiges PME-Handbuch plus Zertifikat)

Termine

e 4.-8. Mai 2026 (Online)

o 24.-28. August 202 (Online)

e 16.-20. November 2026 (Online)

e 10.-14. Mai 2027 (Prisenz)

jeweils von 9-18 Uhr (mit einer zweistiindigen Mittagspause)

Ridiger Standhardt | Forum Achtsamkeit | Zum Kleinen Olberg 20 | 53639 Kénigswinter 4
0160 / 8461353 | info@forumachtsamkeit.de | www.forumachtsamkeit.de




1 | Seminarort (Online)
Das Seminar findet online statt. Die Zoom-Zugangsdaten sowie weiterfithrende Informationen
erhalten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit der Einladung zur Veranstaltung.

2 | Seminarort (Prisenz)
Haus Marienhof, Konigswinterer Str. 414, 53639 Konigswinter
Telefon: 02223-29800, E-Mail: post@haus-marienhof.de, www.haus-marienhof.de

Anmeldefrist

Bitte melden Sie sich fiir den Prisenz-Bildungsurlaub (10.-14. Mai 2027) bis zum 24. Mérz
2027 an. Zu diesem Zeitpunkt entscheiden wir, ob die Mindestteilnehmendenzahl erreicht ist
und der Bildungsurlaub stattfinden kann.

Die Tagungsstitte Haus Marienhof liegt idyllisch am FuB des Olberges — dem hochsten Berg
im Naturpark Siebengebirge und Teil des grofiten Naturschutzgebietes Nordrhein-Westfalens.
Umgeben von waldreichen Hiigeln, vulkanischen Bergen und weiten Wanderwegen bietet
dieser Ort eine naturnahe Umgebung fiir Bildungsurlaube und persénliche Auszeiten.

Ridiger Standhardt | Forum Achtsamkeit | Zum Kleinen Olberg 20 | 53639 Kénigswinter 5
0160 / 8461353 | info@forumachtsamkeit.de | www.forumachtsamkeit.de



Unterkunft und Verpflegung

Die Kosten fiir Unterkunft und Vollverpflegung im Tagungshaus betragen bei den Prisenz-
Bildungsurlauben 472,80 EUR fiir vier Ubernachtungen im Einzelzimmer. In dieser Pauschale
enthalten sind Stehkaffee am Vormittag, Mittagessen, Nachmittagskaffee, Abendessen sowie
Ubernachtung mit Friihstiick. Eine Voranreise am Sonntag ist mit Riicksprache mit dem
Tagungshaus mdglich. Eine Ubernachtung im Einzelzimmer mit Friihstiick wird mit 65,00 EUR
zzgl. 2,80 EUR Bettensteuer berechnet.

Die Kosten fiir die Unterbringung und Verpflegung werden am Abreisetag mit EC, Visa oder
Mastercard vor Ort beglichen.

Fiir Unterkunft und Verpflegung gelten die AGB des Tagungshauses Haus Marienhof.

Das Tagungshaus empfiehlt den Teilnehmenden den Abschluss einer Reiseriicktritts-
versicherung. Bei einer Stornierung ab dem 41. Tag vor Seminarbeginn entstehen
Stornokosten, die den Teilnehmenden vom Tagungshaus in Rechnung gestellt werden. Diese
Kosten konnen bei einer entsprechenden Versicherung eingereicht werden.

Anreiseinfos

Das Haus Marienhof liegt ruhig am Rande des Siebengebirges unterhalb des Olbergs bei

Konigswinter.

e Mit der Bahn fahren Sie bis Bahnhof Konigswinter, von dort mit dem Bus 521 bis
Margarethenhdhe. Von hier sind es nur noch etwa 300 Meter zu Full bis zum Haus
Marienhof

e Mit dem Auto erreichen Sie das Haus iiber die A3 (Ausfahrt Siebengebirge) oder iiber
A59/B42 (Ausfahrt Konigswinter) Richtung Ittenbach. Etwa 500 m hinter dem Ortsausgang
Ittenbach liegt rechts die Einfahrt zum Haus Marienhof. Kostenfreie Parkplitze stehen
direkt am Haus zur Verfligung.

Ein sehr wertvolles Geschenk,
dass Sie sich tiglich machen konnen,

ist die Praxis der Progressiven Muskelentspannung.
Riidiger Standhardt

Konzept

Lebendiges Lernen auf der Basis der Themenzentrierten Interaktion (TZI) nach Ruth C. Cohn
ist die Basis des Bildungsurlaubes. Das bedeutet, dass die Teilnehmenden einen intensiven
Bewusstwerdungsprozess durchlaufen, achtsam die eigenen Denk- und Verhaltens-
gewohnheiten reflektieren und eine Haltung der Achtsamkeit und Selbstverantwortung
kultivieren. Fragen und Themenwiinsche der Teilnehmenden sind sehr willkommen.
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Arbeitsmethoden / Lehrmittel

Vortrage zu verschiedenen Themen, Achtsamkeitsiibungen, Einzelreflexion, Gruppeniibungen,
Erfahrungsaustausch und Reflexion in der Gruppe und Praxistransfer.

Mit unseren Handys und elektronischen Organizern
sind wir inzwischen in der Lage, mit allem und jedem
jederzeit in Kontakt zu treten. In diesem Prozess laufen

wir Gefahr, niemals in Kontakt mit uns selbst zu sein.
Jon Kabat-Zinn

Der Bildungsurlaub ist bereits in NRW, Hessen, Niedersachsen, Rheinland-Pfalz,
Saarland, Brandenburg, Sachsen-Anhalt, Schleswig-Holstein, Hamburg, Berlin,
Thiiringen und Bremen anerkannt. Die Anerkennung in Mecklenburg-Vorpommern
liuft. Bitte beachten Sie, dass das Anerkennungsverfahren bis zu zwolf Wochen dauern
kann.

Inhalte & Ablaufplan
1 UE/ Ankommen, kennenlernen, orientieren Referat
45 min Vorstellungsrunde & Einfiihrung in das Gruppengespréch

Wochenprogramm: Die Bedeutung der Progressiven
Muskelentspannung (PME) fiir die
Gesundheitsvorsorge und Stressbewiltigung einer
Gesellschaft mit hohem Wandlungstempo

2UE/ Die Progressive Muskelentspannung nach Edmund Referat
90 min Jacobson: Grundprinzipien, physiologische, Ubung
psychologische und medizinische Hintergriinde sowie
einfiihrende Ubung (15 min.)

1 UE/ Péadagogische Grundhaltungen: Selbstverantwortung, | Gruppengesprich
45 min Wertschétzung und Achtsamkeit als Basis fiir die Partneriibung
Vermittlung der PME am Beispiel konkreter Uber-
tragungssituationen der Teilnehmenden (15 min.)

1 UE/ Das Polarititsprinzip in der Progressiven Muskel- Ubung

45 min entspannung (PME) und dessen Bedeutung fiir die Plenum
Moglichkeiten, stress- und spannungsbedingten
Krankheiten im Vorfeld wirksam zu begegnen.

Korperiibung (15 min.) und Austausch
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Selbstverantwortung der angeleiteten Person

3UE/ Bedeutung und Anséitze der Gesundheitsvorsorge in | Vortrag und
135 min unserer heutigen gesellschaftlichen Situation. Diskussion
(gesellschafts- | Gesundheitspolitische Tendenzen und ihre
politischer Konsequenzen fiir die Pravention
Anteil)
3UE/ Das Prinzip Selbstverantwortung in der Progressiven | Referat
135 min Muskelentspannung und dessen Bedeutung fiir Gruppengesprich
praventives Handeln bei stressbedingten
Gesundheitsrisiken, insbesondere korperlichen
Verspannungen und psychischer Erschopfung.
1 UE/ Vertiefung der PME — Anleitung im Liegen: Referat und
45 min. Besonderheiten, Anwendungsmoglichkeiten, Anleitung
konkrete Anleitung (15 min.)
1 UE/ Ubungen zur eigenstindigen Anleitung der PME in Erste
45 min Triadenarbeit (15 min.) Triadenarbeit
2UE/ Methodenintegration: Anleitung einfacher Ubung
90 min Korperwahrnehmungsiibung (15 min.) zur Partnerarbeit
Einstimmung der Teilnehmenden auf die PME
1 UE/ Austausch iiber erste Erkenntnisse bzgl. der Reflexion im
45 min Anleitung von PME und die Starkung der Plenum

Themenzentrierten Interaktion als Grundprinzip der
PME verstehen und anwenden lernen. Bearbeitung
von Fallbeispielen aus dem beruflichen Kontext der
Teilnehmenden

1 UE_/ PME im Sitzen (15 min.) - Besonderheiten, Referat und
45 min Anwendungsméglichkeiten, konkrete Anleitung Anlgitung
Zweiter Durchgang: Eigenstindiges Anleiten der Zweite _
PME in Triadenarbeit (15 min.) Triadenarbeit
3UE/ Das Phinomen Stress in aktuellen beruflichen und Referat
135 min gesellschaftlichen Zusammenhangen. Ursachen und | Gruppengesprach
(gesellschafts- | die Auswirkungen auf die Entstehung von
politischer Krankheiten. Kostenbelastung fiir das
Anteil) Gesundheitssystem, Moglichkeiten und Grenzen des
betrieblichen Gesundheitsmanagements
3UE/ ' Vorteile, Wirkungen und Grenzen der PME. Referat '
135 min Das Arbeitskonzept: ,,Storungen haben Vorrang® der | Gruppenarbeit
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1 UE/ Methodenintegration: PME und suggestive Verfahren | Austausch und

45 min — Herausforderung und Risiken am konkreten Reflexion im
Beispiel von Phantasiereisen und Imaginationen Plenum

1 UE/ PME im 7er-Schritt - Besonderheiten, Anwendungs- | Referat und

45 min moglichkeiten, konkrete Anleitung (15 min.) Anleitung

2UE/ Dritter Durchgang: Eigenstindiges Anleiten der PME | Dritte

90 min in Triadenarbeit (15 min.) Triadenarbeit

1 UE/ Inhaltliche und didaktische Konzeption eines PME- Referat

45 min Kurses fiir Erwachsene unter Beriicksichtigung von Gruppenarbeit

§20 SGB V, Vorstellung verschiedener
Kursplanbeispiele und deren Adaption an die
konkreten Arbeitssituationen der Teilnehmenden

2UE/ Durchfiihrung eines PME-Kurses Gruppenarbeit
90 min Gestaltung von Anfangs- und Schluss-Situationen, Plenum
Umgang mit schwierigen Teilnehmenden und
schwierigen Situationen, Methodenintegration.

2UE/ Perspektiven fiir die gesellschaftliche und politische | Referat

90 min Forderung der Pravention in Deutschland. Mogliche | Gruppengesprach
(gesellschafts- | Ansitze in den Berufsfeldern der Teilnehmenden.

politischer

Anteil)

2UE/ PME im Stehen — Besonderheiten, Anwendungs- Referat

90 min moglichkeiten, konkrete Anleitung (15 min.) Anleitung

2 UE./ Reflexion der Triadenarbeit und Kldrung aller Plenum

90 min offenen Fragen zur Anleitung der PME. Ubung

Methodenintegration anhand einer gefiihrten
Meditation (15 min.)

2UE/ Integration der achtsamen PME-Arbeit in den Gruppenarbeit
90 min privaten und beruflichen Alltag der Teilnehmenden

2UE/ Wochenriickblick, Feedback, Ausblick, Uberreichung | plenum

90 min der Zertifikate und Abschied. Feedback

Uhrzeiten an allen Seminartagen:
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09.00 - 10.30 Uhr: Block 1
10.30 - 11.00 Uhr: Pause

11.00 - 12.30 Uhr: Block 2
12.30 - 14.30 Uhr Mittagspause
14.30 - 16.00 Uhr: Block 3
16.00 - 16.30 Uhr: Pause

16.30 - 18.00 Uhr: Block 4

<
Anmeldung
fiir die PME-Ausbildung (fiinf Tage) mit Riidiger Standhardt.

Diesen Anmeldecoupon bitte an das Forum Achtsamkeit per E-Mail senden: info@forumachtsamkeit.de

Seminartitel: Ausbildung in Progressiver Muskelentspannung (PME)

Seminarort:

Termin:

Name, Vorname:

Strafie, Haus-Nr.:

PLZ, Wohnort:

Telefon-Nr.:

Mobil-Nr.:

E-Mail:

Internet:

Geburtsdatum:

Beruf:

Die Seminargebiihr in Hohe von 595,- EUR habeicham ...,
an Riidiger Standhardt, Forum Achtsamkeit auf das nachfolgende Konto: Volksbank
Mittelhessen eG, IBAN: DE81 5139 0000 0051 0791 08, BIC: VBMHDESFXXX mit dem
Stichwort: ,,PME-Ausbildung 2027 — Termin: ...* iberwiesen.

Mit der Weitergabe meiner Kontaktdaten an die anderen Teilnehmenden bin ich einverstanden.
Die AGB des Forum Achtsamkeit (vgl. www.forumachtsamkeit.de) habe ich zur Kenntnis

genommen, und ich erkenne sie an.
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Ort, Datum Unterschrift

Forum Achtsamkeit
Institut flr Ausbildung, Training und Coaching

Ruidiger Standhardt

Zum Kleinen Olberg 20
53639 Konigswinter
Mobil: 0160 / 84 61 353
info@forumachtsamkeit.de
www.forumachtsamkeit.de
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