astridwalliserbohm
Natur Achtsamkeit Kunst

Achtsamkeit Angebote bis Ende 2026

o Achtsamkeits-Workshop in der Natur am Sonntag, 20. September 2026
o Kreativ-Workshop Achtsamkeit & Sticken dienstags ab Okt/Nov 2026 ausgebucht!
o Artikelim Magazin Regio aktuell Ausgabe August 2026: Achtsamkeit & Bad im Glick

e Mindful Coaching & Mentoring/Naturgesprach: Einzelgesprach, ganzes Jahr moglich

Durch Achtsamkeit konnen wir die hochste Dimension der Wirklichkeit bertihren.
Thich Nhat Hanh

Achtsamkeits-Workshop in der Natur: Wald & Stille

Achtsamkeit vertiefter erfahren und weiterlernen kénnen Sie in diesem einzigartigen Workshop
mitten im wunderschonen Wald bei Oberwil BL.

Verschiedene Ubungen aus der Achtsamkeitspraxis werden angeleitet und Sie erleben diese,
um noch tiefer die Verbindung zur eigenen Essenz zu erfahren. Mehr Infos

Anmeldeschluss ist der Montag, 14.09.26.
Maximal 5 Teilnehmenden. Sitzunterlage und Snack mitbringen.

Sonntag, 20. September 10.00-14.00h bei Oberwil BL CHF 210.- inkl. Material
Infos und Anmeldung



https://www.naturforum-regiobasel.ch/angebote/events-workshops-und-kurse/4818/achtsamkeits-workshop-in-der-natur-wald-stille/
https://www.naturforum-regiobasel.ch/angebote/events-workshops-und-kurse/4818/achtsamkeits-workshop-in-der-natur-wald-stille/
http://www.astridwalliserboehm.ch/

Sticken & Achtsamkeit: Wohlbefinden fordern durch Kreativ Sein

Sie lernen das meditative Handwerk Sticken und gestalten ein dekoratives besticktes
Necessaire mit einem Herbstkranzli. Die Farben und die individuelle Gestaltung wahlen Sie
selbst, unterschiedliche Optionen werden gezeigt.

Dieser Workshop wird und soll ein Ort des Wohlbefindens sein. Das ist per se bereits gegeben
durch das Handwerk, das uns automatisch im Hier und Jetzt halt durch die Konzentration auf
den aktuellen Stickstich. Im Kurs erfahren Sie mehr dazu, weshalb das Verweilen im Jetzt so
wichtig ist, furs Glucklich Sein und wie man dies fordern kann im eigenen Alltag.

Es werden an jedem Kurstag zur Einstimmung und im Verlauf eine Achtsamkeit-Ubung
durchgefuhrt, dabei stehen Kérperwahrnehmungen, Atem und das Loslassen als Basics von
Achtsamkeit im Fokus. Kommen Sie in Alltagskleidung, kein Liegen auf dem Boden.

Wir sticken in einem Werkraum bei Laufen BL, eine kreative und bodenstandige Umgebung, so
wie Achtsamkeit sein soll - im schlichten Alltag integriert und in der Realitat verankert.
Mehr Infos

Dienstags 4 Termine: 20.10./27.10/03.11./10.11./ je 18.15 - 20.30h in Laufen BL 240.-
Anmeldung

ausgebucht

(am 08.09.26)

Der Kurs wird von der VHBB Volkshochschule beider Basel angeboten

volks-
hochschule
beider basel



https://www.vhsbb.ch/kursprogramm/handwerk-232860/sticken--achtsamkeit-298134
https://www.vhsbb.ch/kursprogramm/handwerk-232860/sticken--achtsamkeit-298134

In den Medien

Artikel Uber meine Arbeit im Magazin Regio aktuell, die grosste Zeitschrift der
Nordwestschweiz, August 2026

Auch zu finden online hier auf Seiten 26/27

BADEN IM GLUCK

‘Was braucht es, um gliicklich zu sein? Astrid Walliser B6hm erinnert
uns an eine einfache Méglichkeit, ohne viel Drum und Dran positive Gefiihle
zu erleben - mit einem Bad in der Natur.

lelleicht kennen Sie das: Sie sind
im Wald unterwegs, und die Angste
und Sorgen sind plétzlich verflo-

gen. Achtsame Aufenthalte in der Natur
haben zahlreiche positive Effekte auf die
Gesundhelt. «Sie beriihren unsere Seele
und erzeugen ein nachhaltiges Gefithl
von Verbindung mit uns selbst und der
Naturs, weiss Astrid Walliser Bohm (51).

Fir die Achtsamkeitstrainerin Ist die
Natur ein idealer Ort fir eine Verschnauf-

Walliser Bohm bietet gefilhrtes «Wald-
badens fir Klelngruppen in der Region

pause vom vielen
ein Reset, ein Ankommen im «Sein». Nach
dem Psychologiestudium in Bern hat sie
im Bereich der beruflichen Integration im
Bilrgerspital Basel gearbeitet und war als
Dozentin und Business Coach in Verwal-
tung, Bildung und Wirtschaft tatig.

an. Die stammt ur-
spriinglich aus Japan, wo sie als «Shinrin
Yokuw bekannt und seit den 1980erJah-
ren als etablierte Methode verankert ist.
Waldbaden bedeutet primdr, ganz lang-
sam durch den Wald zu gehen; «so0 lang-
sam, dass es fast schon wehtute. Zudem

werden Sinnesibungen praktiziert: Bewusstes Hb-
ren und Riechen und der Atem, der eine besondere
Beachtung erfihrt. Teil ist auch ein kurzer Aufenthalt
allein in der Stille des Waldes - vdamit das Sein in
Stille erlebt werden kanno. Diese Stille lasse uns tief
in uns hineinhiren, wenn man das denn wolle.

Seit Uiber 15 Jahren befasst sich Walliser BShm mit der
«Positiven Psychologies, worin sie grosses Potential
flr eine bewusste Lebensgestaltung und zur Priven-
tion ausgeprégter Krisen sieht. Das erklarte Ziel der
Psychologin besteht darin, Menschen auf dem Weg
zum individuellen Glick zu begleiten. «GHick ist ein
grosses Wort; aber st es nicht das, was am Ende des
Tages wirklich zahlt?e

Findet man zum Gluck, indem man die Augen ver-
schliesst vor den Problemen und Krisen der Welt? Wir
selen Tei der Welt um uns herum, sagt die Psycho-
login. «Wir gestalten diese Welt mit. Achtsamkeit ist
nichts fiir Feiglinge.» Wenn man in die Stille eintau-
che, bel der elgenen Wahrheit ankomme, werde man
‘mit der absoluten Ehrlichkeit konfrontiert, was in ei-
nem ersten Moment auch unangenehm sein kénne.

Wer bin ich wirklich?

Es geht bel der Achtsamkeit konkret auch darum, die
elgene Essenz zu finden, also das, was uns wirklich
ausmacht. aDas sind die innersten Talente, urspriing-
lichen Starken und Kompetenzen, die man als
Mensch mitbekommen hat - mit dem Ziel, diese sinn-
stiftend in die Welt einzubringen.» Zugang zu dieser
Essenz sei in der absoluten Stille méglich, ohne us-
sere Ablenkung.

Kérper und Geist echt herunterzufahren kéinne man
auch bel moderatem, eher monotonem Sport ohne
Leistungsziel oder auch beim Kreativsein, beim Sin-
gen, Malen, Topfem, Musizieren. «Nur schon das
Handy mal flr lingere Zeit zur Seite zu legen, kann
viel bewirken. Das muss nicht in der Natur sein, sie
ist jedoch elne wunderschiine Ressourcels
astridwalliserboehm.ch
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Informiert bleiben?
Kommende Workshops, News und Aktuelles erhaltst
Du durch kostenlose Anmeldung
zum



https://issuu.com/regio-aktuell/docs/regio_aktuell_08_26?fr=sNDE0ODgzNzE3ODc
https://astridwalliserboehm.us15.list-manage.com/subscribe?u=a2df6bd93a3953069e93b9aa1&id=004474f346
https://www.naturforum-regiobasel.ch/ueber-uns/anbietende/1493/astrid-walliser-boehm-natur-achtsamkeit-kunst/

Mindful Coaching & Mentoring: Einzel-Naturgesprach

Far Sie besteht die Moglichkeit, mich als Mindful Coach & Mentorin, Zuhorerin und Raum
Schaffende fiir das Wesentliche zu buchen.

Ich begleite Sie auf wichtigen Lebens-Wegabschnitten professionell-objektivund immer ihr
volles Potenzial und Starken im Fokus haltend durch den anspruchsvollen aktuellen,
individuellen Entwicklungsschritt.

Eher eine kurze Zeit sind wir gemeinsam unterwegs, manchmal reichen 2 - 4 Gesprache, um
allein, klarer weiterzugehen. Dies, um in Ihrem Alltag mehr von dem zu erleben, was Sie sich
wulnschen und schon ahnen, dass es moglich ist. Oder eine aktuelle anspruchsvolle, aber
lehrreiche Situation, bewusster hinter sich zu lassen und in voller Kraft weiter zu gehen.

Nach vielen Praxisjahren als Psychologin lic. phil. und Professional Coach bin ich Uberzeugt,
dass Jeder alles in sich tragt, um ein erflilltes Leben zu leben. Manchmal ist dies aber noch nicht
zuganglich, weil Pragungen, hindernde Glaubenssatze und gesellschaftliche und auch eigene
Erwartungen im Wege stehen. Das Bewusstsein Uber Solches zu erweitern, ermoglicht
nachhaltige positive Entwicklung.

Ehrlichkeit sich selbst gegenuiber braucht manchmal ein verstandnisvolles, kompetentes, klares
Gegenuber, um weitere Schritte mutig gehen zu kdnnen. Daraus entsteht echtes Selbst-
Bewusstsein, weil Sie sich selbst besser kennenlernen. Wenn Sie es naturverbunden und
unkompliziert mégen und dennoch hochprofessionell, sind Sie bei mir richtig.

Als Psychologin lic. phil. und professioneller Coach verflige ich Gber mehr als 25 Jahre
Erfahrung in der Einzelberatung von Menschen und professionellem Coachingin den Themen im
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Rahmen meine Fachbereichs Positive Psychologie (Gliicklich Sein), Achtsamkeit und
Sinnfragen. Es fliessen dabei sowohl mein umfassendes fachliches Wissen und
wissenschaftlich fundierten Kenntnisse als auch die archaischen Weisheiten aus Zen-
Buddhismus, Daoismus und die Alltags-Praxis der Achtsamkeit in die Gesprache mit ein. Die
Natur beziehen wir als naturliche Wachstumsumgebung des Lebendigen und Ort zahlreicher
Metaphern fur die Entwicklung und Zyklen des Menschenlebens mit ein.

Madgliche Themenbereiche:

e Was kann ich individuell tun, um (wieder) mehr Lebenszufriedenheit gar Lebendigkeit zu
empfinden? Welches sind meine persénlichen Gliicksfaktoren?

e [chinteressiere mich fiir Achtsamkeit im Alltagsleben. Achtsamkeit ist in der modernen
Welt ein Bewusstseinszustand, urspriinglich eine Lebensweisheit mit Wurzeln im
Buddhismus und weiteren uralten Weisheitslehren. Was bringt mir Achtsamkeit, welche
Wirkung hat sie? Wie kann ich sie (mehr) in mein Leben holen? Was kann ich daftr
individuell tun?

e Manchmalfehlt es mir an Verstédndnis fir die Welt und die Menschheit. Ich wirde dem
Leben mal gerne ein paar Fragen stellen, wozu das Ganze, was ist der Sinn? Was ist
Sinnhaftigkeit? .... etc.

Im Naturgesprach sind wir zusammen unterwegs oder setzen uns mitten in die Natur.
Méglichkeiten sind:

e |n Oberwil BL im Wald oder Feld unterwegs oder sitzend in einem ruhigen Waldstuck
nahe dem Treffpunkt

e Zwischen Therwil BL und Biel Benken/Witterswil unterwegs in den Weiten der Felder,
Sitzmoglichkeiten vorhanden

Weitere Ort Optionen sind maoglich bei Arlesheim, in Basel (Merian Garten/Hochplateau, am
Rhein, an der Wiese bei den Langen Erlen) oder in einem Meeting Raum (in der Basler City). Hier
wird je ein Aufpreis von 30 - 50.-/ Termin erforderlich fir den Zusatzaufwand (Weg,
Administration) und die Mietkosten.

Bitte fragen Sie bei mir nach, welche Losung wir fur Sie finden kdnnen!

Investition Mindful Coaching, Mentoring in der Natur 160.-/ 60 min.

Wahlen Sie den Zeitrahmen von 60 min, 75 min oder 90 min. Termine sind buchbar von Montag
bis Freitag das ganze Jahr. Bitte immer unbedingt frihzeitig anfragen.

Bevorzugen Sie ein Kennenlerngesprach ausserhalb eines Waldbadens oder personlichen
Begegnung zum Beispiel in Workshops, ist dies maglich. Wir treffen uns in einem ruhigen Ort
draussen oder im Café in Basel.

Das personliche Gesprach von 20-30 min. ist fur Sie kostenlos.



Meine professionelle Coaching-Erfahrung ist vielfaltig und gross. Ich habe als Professional
Coach und Beratungsperson fiir global und national tatige Firmen gearbeitet mehrheitlich in den
Bereichen Wirtschaft, Verwaltung und Bildung sei dies mit Mitarbeitenden, Fachexperten oder
Fuhrungskraften: Novartis, DSM Nutritional Products, BKB Basler Kantonalbank, Kanton
Baselland Personalentwicklung, SIBU Sehbehindertenhilfe Basel, Tropenhaus Frutigen und
Institutionen wie die ZHAW Zurcher Hochschule flir angewandte Wissenschaften, PH
Padagogische Hochschule Bern, Universitat Basel, BZG Bildungszentrum fur Gesundheit sind
einige davon.

Zuvor war ich tatig im Non-Profit Bereich der Beruflichen Reintegration im Burgerspital Basel.
Dort habe ich als Case Managerin & Psychologin zahlreiche klinische Diagnosen gesehen und
erlebt und in der Tatigkeit als Lehrkraft und Dozentin die Themen und Dynamiken von jungen
Erwachsenen und Jugendlichen erfahren kdnnen.

Nach dem Master-Studienabschluss in Psychologie an der Uni Bern mit Klinischer, Erwachsenen
Psychopathologie sowie Sozialpsychologie als Spezialisierungen habe ich die mehrjahrige
berufsbegleitenden und praktische Ausbildung zum Coach bei Solutionsurfers und dazumal
noch FHBB Basel abgeschlossen. Weitere Weiterbildungen in Achtsamkeit, MBSR-Praxis und
Mindfulness in Business habe ich absolviert sowie mich in Seminaren, Retreats und Kursen
intensiv mit Zen-Meditation und den Lebensphilosophien des Zen-Buddhismus und Daoismus
beschaftigt. Tagliche Praxis runden die Erfahrung ab.

Sie finden mich auf Linkedin unter meinen Namen, Astrid Walliser Bohm

Friede beginnt damit, dass jeder von uns sich jeden Tag

um seinen Korper und seinen Geist kimmert.
Thich Nhat Hanh


https://www.solutionsurfers.ch/
https://www.linkedin.com/in/astrid-walliser-böhm-ba4685b4/

