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Hamburger Methodenwerkstatt Psychologie 2026

Freitag, 20. November 2026
von 9:00 bis 17:00 Uhr in Hamburg-Eimsbuttel

Praxisnahe Workshops fir mentale Starke
und Achtsamkeit im beruflichen Alltag

Veranstaltungsort und Anreise

,Haus der Kirche*
Max-Zelck-Strae 1
22459 Hamburg

Parkplatze sind in geringer Anzahl
vorhanden. Wir empfehlen die An-
reise mit 6ffentlichen Verkehrsmit-
teln: U2 Niendorf Markt, dann ca.
10 Min. FulRweg.

Die ,Methodenwerkstatt® ist eine Tagung flr Coaches, Trainer*innen, Therapeut*innen und
alle Menschen, die in psychologischen Bereichen mit anderen Menschen arbeiten.

Mit hohem praktischen Workshopanteil sowie Netzwerkmaoglichkeiten und Infotischen, die
neugierig machen.

Wir freuen uns auf Dich!
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Dein Weg durch den Tag ...

Wir mochten gemeinsam im Plenum im lebendigen Kontakt starten und alle Referent*innen
mit Programm kurz vorstellen. In zwei Workshoprunden tauchst Du ein in Themen, die Dich
bewegen und voranbringen mogen.

[ Parallel zu den Workshops und in den Pausen kénnen sich die
Teilnehmenden an den Infotisch tUber die Methoden informieren.
L7

; Seminargetranke, kleine Snacks und ein warmes Mittagessen sind
im Seminarpreis enthalten.

MODERATION: Jens Elling & Dr. Jurgen Theissing

Organisation: Kerstin Hansen & Gerrit Krosch
lllustration: Stefanie Kliche

Planung — Ablauf

09:00 — 09:30 Uhr:  Ankommen, Registrieren, Moin-Moin-Kaffee/Tee (Empfang)
09:30 — 09:40 Uhr:  Start mit Begrufung durch die Moderatoren

09:40 — 10:00 Uhr: Lebendiges Ankommen

10:00 — 10:30 Uhr:  Vorstellung der Referentinnen und Zuordnung zu den Workshops

10:30 - 12:30 Uhr: Workshop-Runde | mit 5 Themen parallel, inkl. 10-15 Min. Pause
e Mehr Leichtigkeit im Alltag: Gluck und Flow gezielt starken (WS1)
e Achtsamkeit und einen Schritt weiter: Mitgefuhl durch Meditation (WS2)
e Der Einsatz von Mentallibungen in herausfordernden Situationen (WS3)
e Selbstfuhrung aus der Zukunft (WS4)
e Interkulturelle und inklusive Kommunikation (\WS5)

12:30 — 13:30 Uhr: Warmes Mittagsessen ist inklusive!!
13:30 — 14:00 Uhr: Neue Zuordnung der Teilnehmenden

14:00 - 16:00 Uhr: Workshop-Runde Il mit 5 Themen parallel, inkl. 10-15 Min. Pause
e Traume leben: Mit Klarheit und Struktur ins Handeln kommen (WS6)
e Positive Emotionen - unsere taglichen Energizer (WS7)
e Der Einsatz von Mentallibungen in herausfordernden Situationen (WS8)
e Selbstfuhrung aus der Zukunft (WS9)

e Interkulturelle und inklusive Kommunikation (\WS10) ]
16:00 — 17:00 Uhr:  Wrap-up im Plenum,
Resonanz,
Abschluss
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Preisgestaltung der
,Methodenwerkstatt Psychologie 2026

199,00 € fir Vollzahler*innen

Early Bird Ticket bis 31. Juli 2026:
179,00 € fur Vollzahler*innen

139,00 € fiir Mitglieder des Alumni
Verein Psychologie der Universitat
Hamburg e.V.

Spontan eintreten ist moglich ©

Wm'r . Psychologie-Studierende sind
mw herzlich willkommen fur 39,00 €
H 2
b T

Die vollstandige Beschreibung @)

der einzelnen Workshops Q OC)
findest du auf www.alumni-psychologie.de la]W;

und auf den folgenden E
Seiten dieses Flyers.

Fur Austausch und aktuelle Infos
folge uns auf

Linked [

Melde Dich gleich an
uber unseren Partner eventfrog: "=
Methoden Werkstatt 2026 E
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Workshop-Runde |
10:30 - 12:30 Uhr

(inkl. 10-15 Min. Pause)

Dipl.-Psych. Dr. Jiirgen Theissing

TR R e WS1: Mehr Leichtigkeit im Alltag:

?:‘- Gliick und Flow gezielt starken

Was lasst Menschen aufbliihen — und wie kann dieses im Alltag ge-
zZielt geférdert werden? Der Workshop vermittelt zentrale Erkennt-
nisse der Positiven Psychologie und macht sie konkret erlebbar.

d fow
/'ﬂg

e ® ‘\ Es wird aufgezeigt, wie Gliick und Flow entstehen und wie diese
s @ gefordert werden. Praktische Ubungen unterstitzen dabei, eigene
' N ~ Ressourcen bewusster wahrzunehmen und zu aktivieren.

Auch kleine, alltagstaugliche Veranderungen werden in den Blick genommen, die nachhaltig zu mehr
Wohlbefinden beitragen kénnen. Reflexionsphasen helfen, persdnliche Ansatzpunkte zu erkennen
und in den Alltag zu Ubertragen. Ziel ist es, mehr Leichtigkeit, Energie und innere Zufriedenheit zu
entwickeln.

Jutta Seiler, Dipl.-Ing., M.Sc. Systemische Beratung

WS2: Achtsamkeit und einen Schritt weiter:
Mitgefiihl durch Meditation

Achtsamkeit ist fur viele Menschen ein erster Zugang zu innerer
Ruhe — doch was kommt danach? Der Workshop zeigt, wie sich
achtsame Wahrnehmung um eine mitfuhlende Haltung erweitern
lasst.

Im Fokus steht die Entwicklung von Mitgeflihl — sowohl sich selbst
gegenliber als auch im Kontakt mit anderen. Gefiihrte Meditationen und praktische Ubungen ermég-
lichen ein direktes Erleben dieser inneren Haltung. Dabei wird auch deutlich, wie Mitgefuhl im Alltag
konkret gelebt und integriert werden kann. Reflexionsphasen unterstitzen dabei, eigene Erfahrun-
gen einzuordnen und personliche Zugange zu vertiefen.

Ziel ist es, innere Stabilitat, emotionale Balance und eine wohlwollendere Beziehung zu sich selbst
und anderen zu fordern.

Dipl.-Pad. Janina Vollhardt

WS3: Der Einsatz von Mentallibungen
in herausfordernden Situationen

Viele korperliche Beschwerden stehen in engem Zusammenhang
mit psychischer Belastung und chronischem Stress. Umso wichtiger
ist es, mentale Ressourcen bewusst zu starken und gezielt einzu-
setzen.

i Dieser Workshop verbindet theoretische Impulse mit praktischen
Ubungen aus dem Mentaltraining. Im Mittelpunkt stehen Atem- und Visualisierungstechniken, die
dabei unterstitzen kdnnen, innere Stabilitat, Klarheit und Selbstwirksamkeit zu fordern.
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Zu WS3: Der Einsatz von Mentaliibungen in herausfordernden Situationen

Die Ubungen orientieren sich dabei an folgenden Schwerpunkten:
e Achtsamkeit und bewusste Fokussierung

Schutz und Abgrenzung

Psychohygiene und Stressregulation

Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein starken

personliche Ressourcen bewusster aktivieren

mentale Vorbereitung auf herausfordernde Situationen

Dipl.-Psych. Dr. lvanina Reitenbach
WS4: Selbstfiihrung aus der Zukunft

Wie kommen wir in Zeiten des Umbruchs in Kontakt — mit uns
selbst, mit anderen, mit dem, was neu durch uns in die Welt ent-
stehen will?

Dieser Workshop verbindet zentrale Impulse der Theorie U (Otto
Scharmer) mit erlebbarer Praxis. Im ersten Teil geht es um die
Frage: Wie entsteht das Neue — und wie kénnen wir es bewusst
einladen, statt aus alten Mustern heraus zu reagieren?

Sk

Ein besonderer Fokus liegt auf den vier Ebenen des Hinhérens: einem Werkzeug, das uns einladt,
uns selbst und anderen wirklich zuzuhéren — empathisch und schopferisch zugleich. Im praktischen
Teil begleiten wir uns gegenseitig in kleinen Gruppen durch aktuelle persénliche oder berufliche
Herausforderungen — mit echtem Zuhdren, Innehalten und Resonanz. Selbstfuhrung beginnt innen.
Und manchmal braucht es genau diesen Moment des Innehaltens, um den nachsten richtigen Schritt
zu erkennen.

Dipl.-Psych. Dr. Iris Wenck
WS5: Interkulturelle und inklusive Kommunikation

Méochtest du kulturelle Vielfalt erlebbar machen und neue Per-
spektiven fur eine inklusive Zusammenarbeit gewinnen? Dann
lade ich dich zu einem interaktiven Kennenlernangebot ein,
das auf meinem Kartenset ,Interkulturelle Kommunikation® ba-
siert.

In dieser kurzen, praxisnahen Einheit erkunden wir spielerisch
zentrale Aspekte interkultureller Kommunikation. Jede Karte
stellt ein Thema aus verschiedenen Blickwinkeln vor — mit Bildern, kurzen Impulsen und Reflexi-
onsfragen fur Einzelne und Gruppen. Dabei greifen wir auf bewahrte Modelle zurlick, die sich nicht
ausschlieen, sondern einander erganzen und inspirieren.

Erprobe verschiedene Spielvarianten, um dein Bewusstsein fiir kulturelle Unterschiede zu scharfen
und interkulturelle Kompetenzen auszubauen. Zusatzlich ermdglicht eine Aufstellungsskala, Nuan-
cen und Unterschiede im Team sichtbar zu machen. Lass dich Uberraschen, reflektiere deine eige-
nen Perspektiven und erlebe, wie bereichernd interkultureller Austausch sein kann.
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Workshop-Runde I
14:00-16:00 Uhr

(inkl. 10-15 Min. Pause)

Dr. Dipl.-Psych. Jiirgen Theissing

Y~ ——— WS6: Traume leben:

! ‘n,l., Mit Klarheit und Struktur ins Handeln kommen
Viele Wiinsche bleiben vage — dieser Workshop setzt genau an
diesem Punkt an. Es wird aufgezeigt, wie aus Ideen klare und rea-
listische Ziele entwickelt werden. Zentrale Ansatze der Positiven
Psychologie unterstitzen dabei, Motivation aufzubauen und auf-
rechtzuerhalten.

Typische Hindernisse und innere Blockaden werden sichtbar gemacht und konstruktiv bearbeitet.
Konkrete Ubungen helfen, eigene Ziele zu schéarfen und in umsetzbare Schritte zu Gibersetzen. Da-
bei entsteht ein individueller, realistischer und gleichzeitig motivierender Fahrplan. Ziel ist es, ins
Handeln zu kommen und persoénliche Vorhaben konsequenter zu verfolgen.

Jutta Seiler, Dipl.-Ing., M.Sc. Systemische Beratung
- WST7: Positive Emotionen - unsere taglichen Energizer

Positive Emotionen sind mehr als nur angenehme Momente — sie
wirken wie kleine Kraftquellen im Alltag.

Der Workshop vermittelt, welche Bedeutung positive Geflihle aus
Sicht der Positiven Psychologie haben und wie sie gezielt geférdert
werden kénnen. Es wird aufgezeigt, wie Emotionen wie Freude,
Dankbarkeit unser Handeln und Wohlbefinden beeinflussen.

Praktische Ubungen helfen dabei, den Blick auf starkende Erfah-
rungen zu lenken und diese bewusster zu nutzen. Auch alltagstaugliche Strategien zur Forderung
positiver Emotionen werden erarbeitet und erprobt. Reflexionsphasen unterstitzen dabei, eigene
Gewohnheiten zu erkennen und neue Impulse zu entwickeln. So entsteht ein individueller Zugang
zu mehr Energie, Motivation und innerer Ausgeglichenheit.

Ziel ist es, die eigenen ,Energizer” im Alltag gezielt zu aktivieren und nachhaltig zu starken.
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Dipl.-Pad. Janina Vollhardt
V_ﬁ a2 WS8: Der Einsatz von Mentaliibungen

o, in herausfordernden Situationen
W 0 Viele kérperliche Beschwerden stehen in engem Zusammenhang

mit psychischer Belastung und chronischem Stress. Umso wich-
tiger ist es, mentale Ressourcen bewusst zu starken und gezielt
einzusetzen. Dieser Workshop verbindet theoretische Impulse mit
praktischen Ubungen aus dem Mentaltraining.

Im Mittelpunkt stehen Atem- und Visualisierungstechniken, die
dabei unterstitzen kdnnen, innere Stabilitat, Klarheit und Selbstwirksamkeit zu fordern.

Die Ubungen orientieren sich dabei an folgenden Schwerpunkten:
o Achtsamkeit und bewusste Fokussierung

Schutz und Abgrenzung

Psychohygiene und Stressregulation

Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein starken

personliche Ressourcen bewusster aktivieren

mentale Vorbereitung auf herausfordernde Situationen

Dipl.-Psych. Dr. lvanina Reitenbach
= WS9: Selbstfiihrung aus der Zukunft

Wie kommen wir in Zeiten des Umbruchs in Kontakt — mit uns selbst,
mit anderen, mit dem, was neu durch uns in die Welt entstehen will?

Dieser Workshop verbindet zentrale Impulse der Theorie mit erleb-
ﬁ barer Praxis. Im ersten Teil geht es um die Frage: Wie entsteht das

Neue — und wie konnen wir es bewusst einladen, statt aus alten Mus-
_ w4 tern heraus zu reagieren?

Ein besonderer Fokus liegt auf den vier Ebenen des Hinhdrens: einem Werkzeug, das uns einladt,
uns selbst und anderen wirklich zuzuhéren — empathisch und schopferisch zugleich. Im praktischen
Teil begleiten wir uns gegenseitig in kleinen Gruppen durch aktuelle persdnliche oder berufliche Her-
ausforderungen — mit echtem Zuhdren, Innehalten und Resonanz. Selbstfihrung beginnt innen. Und
manchmal braucht es genau diesen Moment des Innehaltens, um den nachsten richtigen Schritt zu
erkennen.

Dipl.-Psych. Dr. Iris Wenck

{ WS10: Interkulturelle und inklusive Kommunikation
4 MMM"W‘E&”
R‘ (inkd &Mm

Mochtest du kulturelle Vielfalt erlebbar machen und neue Perspekti-
ven fur eine inklusive Zusammenarbeit gewinnen? Dann lade ich dich
zu einem interaktiven Kennenlernangebot ein, das auf meinem Kar-
4 | ~ tenset ,Interkulturelle Kommunikation® basiert.

erkunden

:&*—A__,_-m ~ S—~—* In dieser kurzen, praxisnahen Einheit erkunden wir spielerisch zent-
rale Aspekte interkultureller Kommunikation. Jede Karte stellt ein Thema aus verschiedenen Blick-
winkeln vor — mit Bildern, kurzen Impulsen und Reflexionsfragen fir Einzelne und Gruppen. Dabei
greifen wir auf bewahrte Modelle zuriick, die sich nicht ausschlielen, sondern einander erganzen
und inspirieren. Erprobe verschiedene Spielvarianten, um dein Bewusstsein fur kulturelle Unter-
schiede zu scharfen und interkulturelle Kompetenzen auszubauen. Zusatzlich ermdglicht eine Auf-
stellungsskala, Nuancen und Unterschiede im Team sichtbar zu machen. Lass dich Gberraschen,
reflektiere deine eigenen Perspektiven und erlebe, wie bereichernd interkultureller Austausch sein
kann.
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Unsere Referentinnen und Referenten

Dipl.-Psych. Dr. Jurgen Theissing

W ... ist Gesundheitspsychologe und Griinder des Unternehmens liveonline
coaching. Seine Verbindung zur Motivationspsychologie speist sich aus
seiner langjahrigen klinischen Tatigkeit in der medizinischen Rehabilitation
und Gesundheitsférderung. Dort beschaftigt er sich intensiv mit der Moti-
vierung zur Lebensstilanderung und erforscht, wie Menschen nachhaltig
motiviert werden kénnen, neue Verhaltensweisen dauerhaft in ihren Alltag
zu integrieren. https://www.liveonlinecoaching.com/

. ist eine Systemische Beraterin, Coachin und Mediatorin aus Koln. Sie
verblndet Elemente der Positiven Psychologie mit Achtsamkeit und Medi-
tation, um Menschen dabei zu helfen, Klarheit zu finden, persénliche Ent-
wicklung zu férdern und durch bewusstes Handeln mehr positive Emotio-
nen sowie Lebensfreude in den Alltag zu integrieren.
https://jutta-seiler.de/

Dipl.-Pad. Janlna Vollhardt

. Neben ihrem Studium der Diplom-Padagogik absolvierte sie Zusatzausbildun-
gen zur Gesundheitspadagogin, zertifizierten Stressbewaltigungstrainerin und
Heilpraktikerin fur Psychotherapie.

Heute ist sie als Referentin und Workshopleiterin im Bereich der Gesundheits-

forderung tatig. Sie begleitet Menschen dabei, ihre Resilienz zu starken, innere

Ressourcen zu aktivieren und mentale Strategien zur erfolgreichen Lebensna-

4 vigation zu entwickeln. Dabei verbindet sie fundiertes Fachwissen mit langjahri-
g8l ger Erfahrung aus Beratung, Psychotherapie und klinischer Praxis.

MMl https://balanced-health.de/

Dipl.-Psych. Dr. lvanina Reitenbach

.. ist eine promovierte Diplom-Psychologin, Dozentin fir Wirtschaftspsycholo-
gie, Facilitatorin und Business Coach. In ihrer Arbeit in Hamburg und online be-
gleitet sie Flihrungskrafte und Teams mit einem Fokus auf menschliche Fiihrung
und psychologische Sicherheit am Arbeitsplatz.

https://ivaninareitenbach.com/ https://openmhw.de/
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Dipl.-Psych. Dr. Iris Wenck

\

Dr. Iris Wenck ist eine promovierte Wirtschaftswissenschaftlerin und Diplom-
Psychologin, die als Unternehmensberaterin, Coach und Trainerin tatig ist. Mit
Uber 20 Jahren Erfahrung unterstitzt sie Organisationen bei Change-Prozes-
sen.

Sie verbindet ihre Expertise in Psychologie und Wirtschaft, um Fuhrungskrafte
in interkulturellen und interdisziplindren Kontexten zu beraten und zu schulen.
Durch ihre internationale Erfahrung hilft sie Unternehmen, kulturelle Muster zu
erkennen, sprachliche und kulturelle Barrieren zu tUberwinden und interkulturelle
Teams erfolgreich zu fuhren. https://www.wenck-unternehmensberatung.de/

o

Den Rahmen halten ...

Dipl.-Psych. Dr. Jurgen Theissing und Jens Elling
— Moderation der Methodenwerkstatt Psychologie 2026 —

§ Dr. Jurgen Theissing wurde bereits weiter oben beschrieben.

Jens Elling ist Mediator, Klarungshelfer und Hochschuldozent. Sein Schwer-
punkt liegt auf der nachhaltigen Klarung von Konflikten in Partnerschaften,
Teams und Organisationen. Als Autor, Ausbilder von tber 2.500 Konfliktbera-
terinnen und -beratern sowie Mitentwickler der Methode ,S.A.G. — Soziale Ar-
| chitektur von Gruppen® verbindet er wissenschaftliche Fundierung mit lang-

¥ | jahriger Praxiserfahrung.

https://elling-consulting.de/

... begleitet Menschen in Entwicklung — auch wenn’s schwierig wird.
Fr Lernen auf Augenhdhe und Klarheit mit Tiefgang.

Mit lebendigen Methoden gestaltet sie Seminare und Workshops flr
Unternehmen, Universitaten und Hochschulen deutschlandweit.

Ihre berufliche Heimat ist die Hamburger Kom-
munikationspsychologie, fur tiefen Kontakt und
greifbare Erkenntnisse im Miteinander und
beim Blick in sich selbst hinein.
https://visualisieren-verbindet.de/

Gerrit Krosch & Kerstin Hansen
— Veranstaltungsorganisation und leibliches Wohl —

Seit vielen Jahren begleiten, halten und unterstitzen sie lebendige Ver-
anstaltungen und fachliche Begegnungen mit Schreibkrams, Logistik,
Seminarorganisation und lecker Snacks.




