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Sigrid Hohr
hat im Janner 2026 die Ausbildung

Zertifizierte Achtsamkeitstrainerin

erfolgreich abgeschlossen.

Inhalte der Ausbildung

Grundlagen der Achtsamkeit. neurobiologisches Verstandnis und Meditationshaltungen
Atemfokus, Gehmeditation, achtsame Bewegung und Praxis im Alltag
Offenes Gewahrsein. Metta-Meditation und Vertiefung der eigenen Ubung
Aufbau, Struktur und Anleitung gefuhrter Meditationen
Sprachfuhrung, Prasenz. Stimme und achtsames Raumhalten
Umgang mit Ablenkungen. Emotionen und Gruppendynamiken
Gestaltung von Kursen. sicheren Rahmenbedingungen und professionellen Settings
Grenzen, Sicherheit, Ethik und die Entwicklung einer authentischen Trainer.innen-Prasenz
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