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I’m worth it! — Mit kreativen Techniken zu mehr

Leichtigkeit im Beruf und Alltag

Der innere Kritiker ist eine Stimme, die antreibt, bewertet oder
bremst — oft mit guter Absicht, aber nicht immer mit hilfreicher
Wirkung. Gerade in helfenden Berufen kann er zu Uberhohten
Ansprichen, Perfektionismus und Erschopfung fihren. Am
besten bekannt sein dirften uns die strikten Regeln, in Form
von Satzen, die mit ,du musst...%, ,du sollst...“ und ,du darfst
nicht...“ beginnen oder auch Satze, wie ,sei besser/schnel-
ler/perfekter...“. Wenn diese Stimme immer lauter wird und
uns in ein immer enger werdendes Korsett steckt sowie kaum
noch einen Spielraum zulasst, fuhrt dies zu Angst davor Feh-
ler zu machen oder gar zu versagen. Auf Dauer schrankt das
die eigene Leichtigkeit, Kreativitdt und therapeutische
Prasenz ein. In diesem Seminar steht der Umgang mit dem
inneren Kritiker im Mittelpunkt — und wie Sie wieder mehr
Selbstmitgefuhl, Humor und Leichtigkeit in Ihren Berufsalltag
bringen kénnen. Sie lernen kreative Methoden aus dem Im-
pact- und Improbereich kennen, die dabei helfen, starre Mus-
ter zu lockern, Angste zu reduzieren und den Zugang zu lhren
eigenen Ressourcen zu starken.

Durch das Erleben und Ausprobieren der Ubungen entsteht
ein direkter Zugang zu Emotionen, Achtsamkeit und
Selbstmitgefuhl. Gleichzeitig entwickeln Sie einen wohlwol-
lenden inneren Begleiter, der hilft, den inneren Kritiker in Bal-
ance zu bringen und lhre Resilienz zu férdern.

Kurzbeschreibung

Psychotherapeut*innen, Psychotherapeut®innen in Ausbil-
Zielgruppe dung, Psycholog*innen (Diplom/Master), Arzt*innen, Bera-
ter*innen sowie Studierende entsprechender Fachrichtungen

Den eigenen inneren Kritiker erkennen und verstehend
Einen wohlwollenden inneren Begleiter entwickeln
Selbstmitgefuhl und Achtsamkeit im Berufsalltag starken
Kreative Techniken flir mehr Resilienz und Leichtigkeit
anwenden

« Ubertragung der Methoden in die therapeutische Arbeit
(online & offline)

Lernziele

e Dynamik und Funktion des inneren Kritikers

o Selbstkritik, Perfektionismus und ihre Wirkung auf Resili-
enz und Arbeitsfreude

Entwicklung eines wohlwollenden inneren Begleiters
Kreative Techniken aus dem Impact- und Improbereich
Selbsterfahrung durch Erleben und Anwenden der Tools
Wege zu mehr Humor, Flexibilitat und Leichtigkeit im Be-
rufsalltag
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Methoden

Das Seminar ist interaktiv, erlebnisorientiert und praxisnah
gestaltet. Theorie und kreative Ubungen wechseln sich ab
und ermoglichen direktes Erleben. Durch Selbsterfahrung,
Austausch und humorvolle Impulse entsteht Raum flr
Leichtigkeit, Verbindung und neue Perspektiven — fur Sie
selbst und |hre therapeutische Arbeit. Mit Hilfe von kreativen
Techniken, lernen wir:
« komplexe Konzepte zu vereinfachen und
« sie direkt erlebbar zu machen, indem sie
e die verschiedenen Sinne anzusprechen und
« einen akzeptanzbasierten Zugang zu Emotionen
zu schaffen.
wie wir Angste reduzieren kénnen und
e eine lockere, entspannte Arbeitsatmosphare

zu kreieren,
e Ressourcen sichtbar und nutzbar zu machen.
Deshalb ist die Wirkung von kreativen Techniken oft viel
starker als verbal-kognitive Interventionen jemals sein kon-
nen.

Referent*in

Barbara Klotz, Dipl.-Psych., Psychologische Psychothera-
peut*in; Lippstadt

Kursnummer

66210

Veranstaltungsort

Online Uber die Plattform ,,Zoom*

Termin 29. — 30. Oktober 2026

Voraussetzunden Computer/Laptop mit stabilem Internetzugang, Lautsprecher,
g Webkamera und Mikrofon bzw. Headset

Umfang Das Web-Seminar umfasst 8 Unterrichtseinheiten (UE).

Zeiten Donnerstag: 16:00 — 19:30 Uhr

Freitag: 16:00 — 19:30 Uhr

Teilnahmegebuhren

127,- Euro (DGVT-Mitglied)

Frihbucherpreis bis zum 1. Oktober 2026: 117,- Euro
162,- Euro (Nicht-Mitglied)

Frihbucherpreis bis zum 1. Oktober 2026: 147,- Euro

Stichwort

Leichtigkeit Online 26
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