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Wahrend unseres Studiums bei Prof. Dr. Angelika C. Wagner, der
Urheberin von Introvision (Universitat Hamburg), uberzeugte und
begeisterte uns dieser Selbstregulationsansatz sofort.

Nach unserem Abschluss griindeten wir das Netzwerk Introvision
und bieten seither Seminare, Webinare, Beratungen und Coachings
fur Gruppen und Einzelpersonen an.

2017 verdftentlichten wir gemeinsam mit Dr. Monika Empl den
Ratgeber ,Introvision bei Kopfschmerzen und Migréne”.

Nahere Informationen zu uns als Einzelberaterinnen finden Sie auf

unseren Websites.

Fotos: Stefan Malzkorn

www.petraspille-introvision.de www.sonja-loeser.de
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Kurz und knapp: Introvision

Sie wiinschen sich einen gelasseneren Umgang
mit stressigen, anspannenden und unange-
nehmen Situationen? Introvision ist ein achtsam-
keitsbasierter Ansatz, mit dem man genau das
erreichen kann!

Informieren Sie sich Uber diesen alltagsnahen
Ansatz zur Selbstregulation, mit dem Sie mehr
Gelassenheit erreichen kénnen. Neben einem
leicht verstandlichen Ausflug in die Theorie der
Introvision werden Sie in dieser 60-miniitigen
Veranstaltung erste Erfahrungen mit der
Methode "Konstatierendes Aufmerksames
Wahrnehmen" (KAW) machen.

Den hier erworbenen Introvisions-Uberblick
kénnen Sie zum Beispiel im vertiefenden Kurs
"Gelassener sein, wenn der Wind scharfer weht"
ausbauen.

Kosten: € 30,00

Foto: pexels

Gelassener sein, wenn der Wind

scharfer weht

Dieser Online-Kurs ist eine intensive Einfilhrung in
die Introvision mit vier Terminen & 90 Minuten. Sie
lernen den theoretischen Hintergrund dieses
Ansatzes kennen, fihren viele praktische Ubungen
durch und lernen somit, wie Sie Introvision in lhren
Alltag integrieren kénnen.

"Ich habe Introvision als wirksame Methode
kennengelernt, um innere Konflikte deutlich abzu-
schwachen oder sogar ganz zu léschen. Als
besonders positiv habe ich dabei empfunden, einen

'Universalschliissel' in der Hand zu halten, um auch in

kiinftigen Situationen gelassener und handlungs-
fahiger zu bleiben. Introvision hilft, aus dem Modus
'Autopilot' auszusteigen und das eigene Handeln
bewusst zu steuern."

Tauchen Sie mit diesem Intensiv-Kurs in die Welt der
Introvision nach Angelika C. Wagner ein. Der Kurs
bietet den Teilnehmer*innen in einer kleinen
Gruppe die Méglichkeit, individuelle Themen
einzubringen. So lernen Sie die Grundlagen des
Ansatzes mit lhrem ganz eigenen Blick kennen,
fuhren viele praktische Ubungen durch und lernen,
wie Sie Introvision als Selbsthilfemethode in Ihren
Alltag integrieren kénnen.

Wir beleuchten:

- wie Gedankenkreise entstehen, woran wir sie
erkennen und wie wir sie aufldsen kénnen.

- Strategien, die wir nutzen, um unangenehme
innere Konflikte zu umgehen.

- warum es uns manchmal so schwer fallt, eigene
Gewohnheiten (zum Beispiel auch das
Gedankenkreisen) zu édndern.

- die Baum-Struktur und Grundformen innerer
Konflikte.

- die Psychotonusskala als Méglichkeit, unser
inneres Empfinden zu reflektieren.

- die Methode Konstatierendes Aufmerksames
Wahrnehmen (KAW) und leiten diese an.

- die Vorgehensweise in der Introvisionsberatung.
Sie erhalten Ubungsaufgaben fiir die Zeit zwischen
den Terminen. So kénnen Sie aus der vermittelten
Theorie lhre eigene Praxis entstehen lassen.

Kosten: € 220,00

(Teilnehmerin Basiskurs Introvision, 2017)

Anmeldeschluss:

3 Kalendertage vor Kursbeginn
Termine und weitere Infos unter:
www.netzwerk-introvision.de
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Wenn der Kdrper Alarm schlagt
Introvision bei chronischen korperlichen Beschwerden

Seelische Anspannung wirkt sich auf den Kérper aus und kann zu Schmerzen
und anderen Symptomen wie Kopfschmerzen, Migrane, Rickenschmerzen,
Tinnitus fihren. Woher kommt die innere Anspannung und wie kann ich sie
loslassen?

Dieser 90-minutige Online-Kurs legt den Schwerpunkt auf kérperliche Aus-
wirkungen von mentaler Anspannung. Wir schauen uns die Introvision als
Methode der mentalen Selbstregulation an. Sie bietet Erklarungen fiir
verschiedene Formen von Anspannung und bietet gleichzeitig eine Méglich-
keit, diese auf mentaler und kérperlicher Ebene zu |8sen. Es erwartet Sie ein
Uberblick zur Methode inklusive erster praktischer Ubungen.

Die Ubungen unterstiitzen Sie im Lernprozess, die eigene Aufmerksamkeit zu
steuern. Im Alltag sind wir meist so schnell abgelenkt und unsere Wahr-
nehmung ist mit allem Méglichen beschaftigt. Gelingt es uns haufiger, die
Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt zu belassen, erhsht sich die Wahr-
scheinlichkeit, die eigenen Bediirfnisse erkennen und beriicksichtigen zu
kénnen. Wie sieht ein Tagesablauf aus, der zu weniger Stress oder
Anspannung fiihrt? Wieviel Ruhe/ Bewegung/ Menschen/ Pausen/ Schlaf/
usw. brauche ich, damit es mir so gut wie méglich geht? Was halt mich
davon ab, meine Bediirfnisse ernst zu nehmen? So kénnen Sie Schritt fur
Schritt mehr Klarheit und gleichzeitig wieder mehr Handlungsfahigkeit
gewinnen, wenn Sie sich dem Alltag oder dem Stress nicht mehr komplett
ausgeliefert fuhlen.

Fur Fragen und Austausch ist natirlich Zeit eingeplant.

Kosten: € 45,00

Anmeldungen per e-Mail an:
infoenetzwerk-introvision.de
Stand:

11.2022, Anderungen vorbehalten
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Zur Ruhe kommen und besser schlafen

Kennen Sie das? Das Einschafen féllt schwer, Sie liegen die halbe Nacht
wach oder oder fithlen sich trotz ausreichend Schlaf miide? Oft mischen sich
Gedanken oder Sorgen in die Nachtruhe ein. Fiir diese gibt es mitten in der
Nacht meist keine guten Lésungen, aber sie bringen das Gedankenkarussell
in Bewegung, stéren den Schlaf und die nachtliche Erholung.

Schlaf ist ein wichtiges Element der Regeneration. Kérper und Geist
brauchen Schlaf zur Erholung und zum Verarbeiten von Ereignissen sowie zur
Regeneration der Zellen. Wenn der Schlaf regelmaBig unzureichend oder
nicht erholsam ist, leiden Kérper und Seele darunter. Es gibt zahlreiche Tipps
und Tricks zur Gestaltung des Schlafraumes und Routinen vor dem Schlafen-
gehen. Dariiber hinaus kénnen auch mentale Techniken, die mit wenig Auf-
wand erlernbar sind, helfen.

Um herauszufinden, was lhnen den Schlaf raubt, lésst sich mit Introvision
genauer hinschauen, welche Gedanken sich nachts drehen oder welche
anderen Faktoren Einfluss auf lhre Schlafqualitét haben. Die Wahrnehmungs-
tbungen ,Konstatierendes Aufmerksames Wahrnehmen” helfen dabei,
insgesamt gelassener zu werden und in schlaflosen Néchten mehr Erholung
zu bekommen. Sie unterstitzen die mentale Selbstregulation, sodass Sie
stérende Gedanken schneller bemerken und besser kennen lernen. Durch das
Training der Aufmerksamkeit gelingt es besser, sich auf das ,Hier und Jetzt”
zu besinnen und mehr bei sich zu sein. So kann mit der Zeit erreicht werden,
die vom Schlaf abhaltenden Gedanken wieder ziehen zu lassen.

In diesem Online-Kurs werden Sie Grundlagen der Methode Introvision
kennenlernen und auch erste praktische Ubungen ausprobieren.

Kosten: € 45,00

Anmeldeschluss:

3 Kalendertage vor Kursbeginn
Termine und weitere Infos unter:
www.netzwerk-introvision.de
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Achtsamkeit in der Physiotherapie?!
i

Zur Integrierbarkeit von Introvision im 20-Minuten-Taki

"Viele Patienten haben eine negative und destruktive Grundstimmung, sind
machmal sogar respektlos mir gegeniiber. Das laugt mich echt aus. Damit
dann nicht-wertend umgehen zu kénnen ist Gold wert! Es hilft mir dabei,
mich nicht als Animateurin zu fithlen und mich nicht aussaugen zu lassen."
Diese Rickmeldung einer Physiotherapeutin in einem Coaching legte den
Grundstein fir diesen Online-Kurs.

Stress ist immer multifaktoriell und individuell. Dies gilt natirlich auch fir Sie
als Physiotherapeut*in. Uberlegen Sie einmal kurz, wo Sie in lhrem Arbeits-
alltag Stressoren begegnen. In der Betriebsorganisation? In der hohen
Patient*innenfluktuation? In der Anforderung, unter Zeitdruck fehlerfreie
Behandlungskonzepte im 20-Minuten-Takt zu erstellen? Das Gute ist: Wo
Stressoren sind, finden sich auch Lésungsansatze fiir den Umgang mit
ihnen!

Dieser 90-minitige Online-Kurs bietet einen Einblick in den achtsamkeits-
basierten Selbstregulationsansatz Introvision nach Angelika C. Wagner.
Einige Elemente der Introvision kénnen Sie sofort nach dem Kurs umsetzen -
andere missen mehrmals wiederholt werden. Wie in der Physiotherapie
bedarf es eines Sensibilisierungsprozesses und mehrerer Wiederholungen,
um unbewusste Automatismen nachhaltig zu @ndern. So ist es auch, wenn
Sie lhren Umgang mit Stress éndern méchten: Automatismen prégen einen
groBen Anteil menschlichen Verhaltens.

Ziel dieses Kurses ist nicht, Patient*innen im Anschluss Achtsamkeits-
tbungen vermitteln zu kénnen, sondern vielmehr lhren eigenen Profit von
Introvision als Méglichkeit zur Selbstfirsorge und Resilienzférderung
kennenzulernen.

Kosten: € 45,00

netzwerk Anmeldungen per e-Mail an:
H S gy 7 infoenetzwerk-introvision.de
mtrowsmrpg Stard:
11.2022, Anderungen vorbehalten

Immer schén lacheln!
Emotionsregulation in der Dienstleistung

Multitasking, das immer prasente Lacheln, zu bewdltigende StoBzeiten, viel
Kommunikation, Larm sowie andere kérperliche Belastungen, wachsende
Anforderungen und Anspriiche, anstrengende Kunden. All das prégt Dienst-
leistungsberufe.

Als selbstandige Gastronomin kenne ich diese hohen Herausforderungen.
Als Coach wiederum schétze ich den alltagsnahen Ansatz Introvision. Er
trégt zur Stressreduktion bei und ich erlebe ihn selbst als gastronomie-
tauglich. Und was in der Gastronomie anwendbar ist, lasst sich auf andere
Dienstleistungsberufe leicht tbertragen - denn im Grunde geht es um den
Umgang mit Stress im Arbeitsalltag. Uberlegen Sie einmal kurz, wo lhnen im
Arbeitsalltag stressauslésende Faktoren begegnen. Das Gute ist: Wo diese
sind, finden sich auch Lésungsansatze fir den Umgang mit ihnen! Es tragt
zwar vieles zum Stresserleben bei, was Sie selbst nicht andern kénnen. Wohl
aber kénnen Sie lhren eigenen Umgang damit andern.

Dieser 90-minitige Online-Kurs bietet einen Einblick in den achtsamkeits-
basierten Ansatz zur Emotionsregulation , Introvision” nach Angelika C.
Wagner. Einige Elemente der Introvision kénnen Sie sofort nach dem Kurs
umsetzen - andere miissen mehrmals wiederholt werden. Denn oftmals sind
es unbewusste Gewohnheiten oder Automatismen, die unseren Umgang mit
Stress pragen. Wie im Sport bedarf es eines Sensibilisierungsprozesses und
mehrerer Wiederholungen, um unbewusste Automatismen nachhaltig zu
andern.

Ziel dieses Kurses ist zu erkennen, an welchen Stellen Sie lhr Verhalten leicht
andern und wie Sie Introvision im Sinne der Selbstfursorge anwenden
kénnen. Sie werden sehen, dass es iiber den Berufstellerrand hinaus thren
Lebensalltag beeinflussen kann.

Kosten: € 45,00

Anmeldeschluss:

3 Kalendertage vor Kursbeginn
Termine und weitere Infos unter:
www.netzwerk-introvision.de
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Introvision bei Hochsensibilitat
Die eigenen Grenzen erkennen und wahren

Diinnhé&utiger, sensibler, empfindlicher - diese Eigenschaften werden
hochsensiblen Menschen zugeschrieben. Welche Sinne es betrifft, die
Starke der Auspragung und die Art der Folgen sind individuell. Betroffen von
Hochsensibilitat ist circa ein Drittel der Bevélkerung.

Was bedeutet es, hochsensibel zu sein?

Stark vereinfacht ausgedriickt: Die &uBere Grenze, die vor zu vielen
Sinneseindriicken schiitzen soll, ist nicht so robust wie bei anderen
Menschen. Die meisten Betroffenen nehmen mehr Sinneseindriicke wahr,
folglich miissen mehr Informationen verarbeitet werden. Das allein kann
anstrengend sein und beansprucht die Informationsverarbeitung. Oftmals
kommen Vergleiche und Bewertungen hinzu wie ,,andere schaffen das doch
auch”. Dies trégt dazu bei, dass sich Betroffene im Vergleich zu nicht-
hochsensiblen Menschen beispielsweise unzureichend oder scheinbar
weniger leistungsfahig fuhlen.

Introvision trainiert die Wahrnehmung

Fur diejenigen, die unter den Folgen ihrer Hochsensibilitat leiden, kénnte
Introvision eine Méglichkeit sein, mehr Ruhe und Gelassenheit zu finden. Mit
dieser Form der mentalen Selbstregulation lasst sich die Wahrnehmung
trainieren. Erst wenn ich mir dariiber bewusst bin, was mir zu viel, zu laut
oder zu nah ist, kann ich Alternativen entwickeln. Ich lerne, meine
Aufmerksamkeit zu lenken und Dinge, Informationen oder Ger&usche auch
mal an mir vorbeiflieBen zu lassen.

Was genau Introvision ist, wie sie praktisch funktioniert und wie sie fur
hochsensible Menschen niitzlich sein kann, erfahren Sie in diesem Online-
Kurs.

Kosten: € 45,00

Anmeldungen per e-Mail an:
infoenetzwerk-introvision.de
Stand:

11.2022, Anderungen vorbehalten
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Resilienz fordern mit Introvision
Jenseits von Checklisten, Badezusdtzen und
gesunder Erndhrung

Eigentlich springen wir gar nicht so gerne auf Modethemen auf... Doch
wdahrend der Recherche fir unseren Blog-Artikel zu Resilienz und was das
mit Vulkanausbriichen zu tun haben kénnte, stieBen wir auf das Buch von
Raffael Kalisch (2020). Schnell waren wir tiberzeugt von der
Kombinierbarkeit seiner vorgetragenen Aspekte und Introvision.

Resilienz ist trainierbar - viele der Empfehlungen Kalischs lassen sich unserer
Ansicht nach hervorragend mittels Introvision erkennen, erlernen und
umsetzen.

Im Webinar ,Resilienz und Introvision” fassen wir die wesentlichen Aspekte
der Resilienzforschung Kalischs zusammen und beleuchten die Méglich-
keiten, die Introvision bietet, um sie im Alltag umsetzen zu kénnen.

Kosten: € 45,00

online-kurs
e TSNS

Resilienz fordern
mit Introvision

auf: BigBlueButton
Anmeldung an:

Kosten: €45,00
info@netzwerk-introvision.de
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Austausch und Vernetzung
Let's Talk Introvision!

. netzwerk
|ntr0V|S|on,<\//

et's Talk Introvision!

Offenes Austauschtreffen im online-Format fiir
unsere Kursteilnehmer*innen und Klient*innen

+ lernen Sie andere Introvisions-Interessierte kennen

« stellen Sie Fragen, die beim Durchfiihren des Gelernten auftauchten

+ besprechen Sie mogliche Schwierigkeiten, Introvision im Alltag umzusetzen und erhalten
Sie Tipps hierfiir

« diskutieren Sie mit uns tiber Ahnlichkeiten und Unterschiede anderer Ansatze und wie sie
sich erganzen kénnten

A W —
Wie kann ich mich weiter tiber meine Introvisions-
praxis austauschen? Gibt es eine Gruppe, in der
ich meine Erfahrungen mit der Introvision und dem
Konstatierenden Aufmerksamen Wahrnehmen
teilen kann? Diese Fragen sowie der Wunsch nach
Vernetzung mit anderen Introvisions-Interessierten
héren wir von unseren Klient*innen und Kurs-
Teilnehmer*innen regelmaBig.

Dieses offene Austauschtreffen fiir unsere
Kursbesucher*innen und Klient*innen findet

zweimal jéhrlich statt.

Kosten: kostenfrei

. netzwerk
mtrowsmngz_}/
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