i ﬂtrOVI S'O ﬂ ist eine Methode zur mentalen

Selbstregulation, die seit Ende der siebziger Jahre von

Prof. Dr. Angelika C. Wagner an der Universitat Hamburg
entwickelt und deren Wirksamkeit von der Forschungsgruppe
Introvision in verschiedenen Bereichen (Tinnitus, Leistungs-
sport, Nackenverspannungen, Burnout, Schreibangst,
mentale Blockaden im Beruf, u.v.m.) wissenschaftlich nach-
gewiesen wurde.

Swir konnen den
wind nicht andern,
aber die segel
anders setzen.” Gristoteles)

Introvision kann nicht die Bedingungen andern, die Ihr
Leben oder |hre Arbeit schwer machen. Sie kann Ihnen aber
dabei helfen, einen Weg zu finden, wieder Losungen fir
scheinbar ausweglose oder unverdnderbare Situationen zu
erkennen. Nicht die dufzeren Umstande andern sich, sondern
lhr Umgang damit.

nehmen sie gern
mit uns kontakt auf

Telefon (040) 43 27 17 40
E-Mail info@netzwerk-introvision.de
www.netzwerk-introvision.de
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sonja loser
Diplompadagogin

Studium der Erziehungswissenschatt,
Psychologie, Soziologie und Sportwissen-
schaft an der Universitat Hamburg (2006)

- Introvisionsberaterin

- Mitglied der Forschungsgruppe Introvision

- Kommunikationspsychologie nach Schulz von Thun

- Beratungsschwerpunkte: Innere Konflikte, Entscheidungs-

findung, Familie und Beruf, Tinnitus, Mathematikangst
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petra spille

Dipl.-Sportwissenschaftlerin

Studium der Sportwissenschaft,

Erziehungswissenschaft und Psychologie

an der Universitat Hamburg (2006)

- Introvisionsberaterin

- Mitglied der Forschungsgruppe Introvision

- Schulungs- und Beratungsschwerpunkte: Innere Konflikte,
Langzeitarbeitslosigkeit, Familie und Beruf, Umgang mit
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schweren Lebenssituationen

Unser mehrjahriges Studium der Introvision haben
wir bei Prof. Wagner (Universitat Hamburg) absolviert.
Seit einigen Jahren bieten wir Seminare, Beratung
und Coaching fur Gruppen und Einzelpersonen an und
haben im Rahmen der Forschungsgruppe Introvision
an zahlreichen Studien zur Wirksamkeit der Methode

mitgewirkt. Bei unserer Arbeit stellen wir immer wieder

fest, dass Introvision in vielen Lebensbereichen eine
Erweiterung der eigenen Handlungskompetenz bietet.

stress abbauen
gelassenheit lernen

netzwerk

introvision —

praxisorientierte
seminare
fortbildungen und
vortrage

/




wir bieten an...
praxisorientierte
workshops, seminare
oder vortrage,

In denen

die theoretischen und
praktischen grundlagen
der introvision
vermittelt werden

- Schulung der Wahrnehmung

- Erkennen und Beenden von Gedankenkreisen

- Zugang zu eigenen Ressourcen finden und festigen
- Vorbeugung gegen Dauerstress und Burnout

- Kollegiale Supervision

angebote

- Vortrage « Seminare « Fortbildungen

- Einzelberatungen - Einzelcoaching
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was ist introvision?

Introvision heift ,Innenschau”. Es geht dabei in erster Linie da-
rum, sich selbst ein Stuck besser zu verstehen. Zur Verbesserung
der Wahrnehmung und Erweiterung der Selbstreflexion ge-
héren Ubungen zur Selbstwahrnehmung, Erkennen von eigenen
Konfliktstrukturen und Denkmustern, Beenden von Gedanken-
kreisen durch die Methode des Konstatierenden Aufmerksamen
Wahrnehmens.

Ziel ist es, das ,Hinsehen” zu lernen, um dann auch dem
»Schlimmen” ins Gesicht sehen zu kénnen. Wegsehen und Ver-

drangen lost ein Problem nicht dauerhaft, es kostet meist zusatz-

lich Kraft und bindet Energie, die dann nicht zur Problemlsung
zur Verfigung steht. Introvision hilft dabei, sich dessen, was

uns oft im Hintergrund zu schaffen macht, bewusster zu werden,
so dass es seinen Schrecken verliert und weniger belastet.
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Z| e| unserer Angebote ist es, dass Sie Ihre Handlungsfahig-
keit in stressigen Situationen oder Zeiten behalten oder
schneller wiedererlangen kénnen. Sie lernen lhre Wahrnehmung
zu steuern und erhalten Handwerkszeug zur Forderung der
mentalen Selbstregulation.

Individuelle themen ksnnen in

Einzelcoachings erarbeitet werden. Ziel ist es dabei,
innere Konflikte aufzuspuren und aufzuldsen. Ergebnis
ist idealerweise eine Entlastung des Einzelnen, die
zur Erweiterung der Handlungsfahigkeit und damit

zu einer Verbesserung der Lebenssituation fihrt.
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geeignet Ist unser angebot
fUr menschen, die

- mehr Gelassenheit in belastenden oder stressigen
Situationen erlernen méchten

- bei ihrer Arbeit manchmal nur schwer ihre personlichen
Grenzen wahren konnen

- bereits unter Uberlastungserscheinungen leiden

- sich in Selbstreflexion tben maochten

- ihre Konzentrationsfahigkeit erhéhen mochten

- Gewohnheiten andern mochten

einige anwendungsgebiete

» Wahrnehmungsubungen « Mental Training

« Gelassenheit lernen - Umgang mit Tinnitus und
dauerhaften Muskelverspannungen

- Stressmanagement < Burnoutprophylaxe

« Entspannungstibungen




