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Neue Energie flr den Beruf

Ressourcen aktivieren, Regeneration ermdéglichen, Ruhe erfahren

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Unsere schnelllebige Zeit erfordert haufig einen hohen
Einsatz der persénlichen Ressourcen. Von uns wird ein
hohes Mafl3 an Flexibilitat und Verénderungswillen gefor-
dert. Wie oft gehen wir dabei tber unsere Krafte hinaus,
um den vielschichtigen Anforderungen im Beruf und im
Privatleben gerecht zu werden?

Ein verantwortungsbewusster Umgang mit unseren eige-
nen Ressourcen - von zentraler Bedeutung fur ein vitales
und erfilltes Berufsleben - geréat dabei nur allzu leicht in
den Hintergrund.

Wenn sich Phasen mit hoher Leistungs- und Verzichtsan-
forderung nicht ausreichend die Waage halten mit Perio-
den der Entspannung und Lebensfreude, nimmt der na-
tiirliche Energiefluss ab. Dies kann zu Uberforderungen,
der Reduzierung der emotionalen Belastbarkeit im Beruf,
zu einem Verlust an Resilienz bis hin zum Burnout fiihren.
Eine gute Wahrnehmung fir den eigenen Energie- und
Kdrperzustand und eine darauf ausgerichtete Lebensfiih-
rung helfen, diese Folgen zu vermeiden und unsere Mo-
tivation und Leistungs-bereitschaft zu erhalten.

Das Wissen um die eigenen Bedurfnisse, Werte und Le-
bensziele ist eine weitere Voraussetzung, um sich im Be-
rufsleben alltagstaugliche Freirdume fur die notwendige
Regeneration zu schaffen.

Wir erarbeiten gemeinsam die Bedeutung lhrer Lebens-
motive und Werte fur die berufliche und private Zufrieden-
heit:
e Was ist mir wirklich wichtig?
e Was liefert mir Energie und stellt mich zufrieden?
e Welche Aspekte férdern meine Leistungsfahig-
keit?

Mit dem Blick auf die Erreichung unserer Ziele, eine ho-
here Arbeits- und Lebensqualitéat und mehr berufliche Mo-
bilitat freizusetzen arbeiten wir daran, kraftraubende
Glaubensséatze aufzuspiiren, zu verwandeln und blo-
ckierte Energien freizusetzen.

Seminar-Nr. 804026

Termin 19.04. — 24.04.2026
Sonntag, 19:00 Uhr bis
Freitag, ca. 13:00 Uhr

Ort List, Sylt

Preis 855,00 € (U/VP)
1.055,00 € fir Firmen
EZ-Zuschlag: 105,00 € insg.

Dozentin Britta Putz

Britta Putz, Jhrg. 1967 - www.coachart.net - arbeitet
freiberuflich als Coach (FH) und qualifizierte Seminarleiterin.
Fir sie steht bei den Themen Stressbewaltigung, Work-Life-
Balance, Selbstmanagement und Selbstfiirsorge die Frage im
Vordergrund, wie Koérper, Geist, Gefiihle und Lebensenergie
immer wieder in eine vitale Balance gebracht werden kénnen.
Ihre persoénlichen Interessen sind Meditation und (kreatives)
Schreiben als authentischer Selbstausdruck. Diesbeziigliche
Erfahrungen kénnen je nach Situation in den Seminarverlauf mit
einflieBen.

Als zertifizierte Ubungsleiterin fiir Zhineng Qigong, einer
medizinischen Qigongform, kombiniert sie die sanften
Bewegungsablaufe mit achtsamen (Selbst-)
Wahrnehmungsiibungen in der Natur.

Teilnehmer*innenzahl: 8-16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, Unterlagen, Versicherungen.

die Dozentin
Britta Pltz



http://www.liw-ev.de/

Seminarinhalte

¢ Berufliche Standortbestimmung: Erfolge wertschét-
zen und Potenziale erkennen

e Eigene Werte und Bedurfnisse klaren und beschrei-
ben (Selbstmotivation)

e Ressourcenmanagement: Auswirkungen von Stress,
Analyse der eigenen Situation, Umgang mit Stress

e Selbst- und Zeitmanagement: Gestaltungskratft,
Erwartungshaltungen und sinnvoller Umgang mit
der Zeit

Ihr Nutzen/Seminarziele

e Kennenlernen und Aktivierung von Ressourcen und
Energiequellen, um die beruflichen Aufgaben leichter
und erfolgreicher bewaltigen zu kénnen.

e FErhaltung und Stérkung der Leistungsfahigkeit und
Starkung der Handlungskompetenz, um auch in her-
ausfordernden und belastendenden Arbeitssituatio-
nen arbeitsfahig zu bleiben.

e Erweiterung der Fahigkeit zur Selbstreflexion, um ei-
nerseits gelassener zu werden und andererseits auch
das Arbeiten im Team erleichtert.

e Starkung und Optimierung der Selbststeuerungs- und
Stresskompetenz, um in belastenden Situationen an-
gemessen reagieren zu kdnnen, gegeniber Kolleg*in-
nen, im Team Stellung beziehen zu kdnnen, Grenzen
Zu setzen und angemessen nein sagen kénnen.

Unterstitzende Elemente sind Zentrierungs- und Ent-
spannungstechniken, offene Fantasiereisen oder Kérper-
wahrnehmungsubungen. Sie erleben eine Mischung aus
Theorieimpulsen sowie Einzel- und Gruppenarbeit. Er-
gebnisse, Ideen und Erfahrungen kdénnen mit anderen
geteilt werden; ebenso bleibt Raum fur die personliche
Reflexion.

Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit:
- lockere Kleidung fur Kérperubungen im Stehen und
Liegen und fur Ubungen in der Natur

- feste Schuhe, Hausschuhe oder warme Socken
- Schreibutensilien

Unterkunft/Verpflegung

Sylt ist die nordlichste und mit fast 100 km2 auch die
grof3te Insel der Nordsee.

Sie Ubernachten in Klappholttal, der Akademie am Meer,
die bereits 1919 gegriindet wurde. Die Akademie liegt
zwischen den Nordseebadern Kampen und List am Rand
des Nordsylter Naturschutzgebietes, unmittelbar hinter
dem Weststrand der Insel und inmitten der einmaligen
Dunenlandschaft.

Die Buchung des Seminars ist ausschlieRlich in Kombi-
nation mit Ubernachtung und Verpflegung in der Akade-
mie moglich. Sie wohnen in einfachen, behaglich einge-
richteten Einzel-, Doppel- oder Mehrbetthdusern, die mit
flieBendem Wasser, Heizung und Telefon ausgestattet
sind. Die Hauser liegen verstreut im akademieeigenen
Dunengebiet. Nur einige der Hauser haben WC und Du-
sche in unmittelbarer Nahe.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im Doppelzim-
mer ohne Dusche und WC, sowie die Kurtaxe.

Sie werden im Seminarhaus mit Vollpension verpflegt.

Anreise

Westerland ist gut mit der Bundesbahn (direkte IC-Ver-
bindungen z.B. ab Koln) zu erreichen. Gunstige Zugver-
bindungen finden Sie ab 6 Monate vor Reisebeginn unter
www.bahn.de . Zwischen Westerland und H6rnum be-
steht eine Busverbindung. PKW mussen in Niebull auf
den Autozug verladen werden.

Etwa vier Kilometer nérdlich von Kampen zweigt von der
Landstral3e der Privatweg nach Klappholttal ab. Die Aka-
demie am Meer ist auch mit Bus (Linie 1) oder Taxi von
Westerland aus zu erreichen. Nicht alle Busse fahren di-
rekt dorthin, einige nur bis zur Haltestelle Vogelkoje (Ab-
zweigung Klappholttal). Von dort sind es 800 m zu Fuf3
nach Klappholttal. Fir Personenwagen steht ein Park-
platz zur Verfiigung.

Bitte beachten Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.
Sonstiges

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
versicherung.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns im Schadensfall gegenuber Dritten.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung
und gilt in verschiedenen Bundeslandern fur Teil-
nehmer/innen aus bestimmten Berufsgruppen als
Bildungsurlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. an-
erkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu unsere
»Mitteilung fiir den Arbeitgeber. Zur Beantra-
gung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungs-
zeit bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mittei-
lung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie |h-
ren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.


http://www.bahn.de/

