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Gelassen und kraftvoll mit Zeitdruck und Stress umgehen

Mit Achtsamkeitsiibungen und Zeit in der Natur

Bildungsurlaub

Immer haufiger scheint uns die Zeit davon zu rennen —
Termine, Pflichten und Erwartungen haufen sich. Unter
zunehmendem Zeitdruck fallt es schwer, gelassen zu
bleiben, Hektik oder gar Uberlastung erlangen die
Oberhand.

In dieser Woche sind Sie dazu eingeladen, aus dem
haufig getriebenen Alltag herauszutreten und Wege zu
finden, lhre Zeit mit neuer Leichtigkeit zu leben.
Aufenthalte in der Natur unterstiitzen Sie in dem Prozess,
(wieder) zu mehr Kraft und Gelassenheit zu finden.

Sie Uben, gelassen/er mit Stress und Zeitdruck
umzugehen, den (Berufs-)Alltag selbstbestimmter zu
gestalten und sich lhrer Kraftquellen und Ressourcen
bewusst zu werden sowie diese aktiv im Alltag
einzubauen (Stresskompetenz). Sie arbeiten daran, ein
fur Sie passendes Zeitmanagement zu finden sowie an
Ihrer Fahigkeit, unterscheiden zu kénnen, was im Beruf
und dariber hinaus wichtig und unwichtig fir Sie ist
(Entscheidungskompetenz).

Seminarinhalte

e Entlastender Umgang mit Stress und Zeitdruck
e Zugang zu Kraftquellen und Gelassenheit

¢ Was ist wichtig, was ist unwichtig?

e Naturbegegnung als Unterstiitzung und Quelle

Seminarziele

o Sie lernen, bewusster und erfolgreicher mit Stress
umzugehen.

e Sie werden sich klarer dariiber, wie Sie innere Ruhe
kultivieren und bewahren konnen.

e Sie integrieren kraftspendende Ressourcen in lhren
Alltag.

e Sie erlangen mehr Zugang zu Gelassenheit,
Selbstwirksamkeit und Freude.

Methoden

Impulsvortrage, geleitete Selbstreflexionen, Ressourcen-
arbeit, Achtsamkeitsiibungen, Ubungen zur Regulierung
des Nervensystems, Ubungen zu zweit, zu dritt und in der
Gruppe, Aufenthalte in der Natur — inkl. Natur-
meditationen, -ritualen und -Ubungen, morgendliche
Sitzmeditation (fakultativ)

Seminarnummer: 804227

Termin: 28.06.-02.07.2027
Montag, 13:30 Uhr
(12:30 Uhr gemeinsames Mittagessen) -
Freitag, 13:15 Uhr
Ort: Tromm / Odenwald
Seminarkosten: 400,- €

490,- € fur Einrichtungen/Firmen
zzgl. 425,50 € fir U/VP im DZ
bzw. 507,50 € fiir U/VP im EZ

Seminarleitung: Svenja Paus

Svenja Paus (Jhrg. 1964), Dozentin fiir Stressver-
minderung, zertifizierte MBSR-Trainerin (Stress-
bewaltigung durch Achtsamkeit nach Jon Kabat-Zinn)
sowie Dipl.-Biologin und Naturpadagogin leitet seit
1997 Seminare fir das LIW und weitere. Sie ist Fach-
bereichsleiterin fiir Okologie und Natur beim LIW e.V.

Teilnehmendenzahl: 10— 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Unterlagen

Zielgruppe

Menschen, die mehr Uber Ressourcen- und Selbst-
kompetenz erfahren mdchten und die neugierig sind, wie
sich neue Kompetenzen in das Arbeitsleben integrieren
lassen. Die Seminarinhalte und Methoden stehen im
beruflichen Kontext. Es finden regelmaflig Auswertungen
und Transfers des Seminarinhaltes in Berufssituationen
statt. Dadurch soll jeder Teilnehmende neue Perspektiven
fur das Berufsleben entwickeln kdnnen, um so die Arbeits-
fahigkeit zu erhalten sowie die berufliche Mobilitat zu
erweitern.



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

Tagungsort

Das Seminar findet im Odenwald-Institut auf der ,Tromm*
im Odenwald statt. 580 Meter hoch, umgeben von Wiesen
und Waldern eines Naturschutzgebietes, liegt die
"Tromm", einer der hochsten Punkte im Odenwald, in
einer der schonsten Landschaften Hessens. Der Hohen-
zug Tromm gehoért vor allem zu den Odenwald-
Gemeinden Wald-Michelbach und Grasellenbach.

Sie wohnen in Doppelzimmern oder Einzelzimmern (EZ-
Zuschlag: siehe Kasten, erste Seite). Die meisten Zimmer
verfugen Uber ein eigenes Bad/WC,
sehr wenige haben Bad/WC auf dem
Gang (gegen Abschlag). Die Hauser
sind Nichtraucherhduser. Vor allen
Haustliren stehen grole Aschen-
becher.

Die  Vollverpflegung beinhaltet
Frihstick, warmes Mittagessen und
kaltes Abendbuffet. (Montag ab
Mittagessen bis Mittagessen am

Freitag). Beim Mittagessen haben Sie vor Ort d|eWahI

zwischen zwei Gerichten. In der Regel sind diese
vegetarisch, an drei Tagen gibt es ein fleischhaltiges und
ein vegetarisches Gericht zur Auswahl. Vegane, gluten-
freie oder lactosefreie Ernahrung ist nach Voranmeldung
maglich.

Zum Hauskonzept gehort es dazu, dass Sie kleinere
Arbeiten wie Tisch decken, Spillmaschine ein- und aus-
rdumen Ubernehmen.

In Absprache mit dem Odenwald-Institut kénnen Sie auch
schon am Sonntag anreisen, die Kosten fur die Zusatz-
Ubernachtung rechnen Sie bitte mit dem Odenwald-
Institut ab. Link des Odenwald-Instituts: www.odenwald-
institut.de

Bitte beachten Sie folgenden Hinweis, wenn Sie ohne
Ubernachtung buchen méchten: Sie kénnen auswarts
Ubernachten, miissen dann aber die Verpflegung im Haus
einnehmen. Bitte begleichen Sie die Kosten vor Ort. Sie
erhalten vor Ort eine Rechnung durch das Odenwald-
institut. Sollten Sie dazu noch weitere Fragen haben, so
kénnen Sie sich gerne mit dem Odenwald-Institut in
Verbindung setzen. (06207-605-0).

Bitte bringen Sie mit

e lockere Kleidung fir Ubungen am Boden, einfache
Decken gibt es im Haus

e Gymnastikschuhe oder dicke Socken
e Bei Bedarf eigenes Meditationskissen oder -bankchen
(im Haus sind auch welche vorhanden)

e Wetterentsprechende (auch warme) Kleidung fur die
Aufenthalte in der Natur

Bettwasche und Handtlicher sind vor Ort vorhanden.

Weitere Informationen uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Riicktrittsversicherung.

Anreisebeschreibung

Mit dem Auto: Bitte beachten Sie, dass die ,Tromm*
zwischen den Ortschaften Wald-Michelbach und
Grasellenbach (jeweils ca. 10 km entfernt) liegt!

e A5 aus Richtung Frankfurt bis Ausfahrt Heppenheim:
In Heppenheim Richtung Erbach/Odenwald durch
Firth/Odenwald nach Weschnitz. Dort rechts nach
Wahlen/Hammelbach und den Schildern zur Tromm
folgen.

e A 5 aus Richtung Mannheim

Ausfahrt  Weinheim:  Geradeaus

Richtung "Firth/Odenwald" auf die

B 38. Durch den "Saukopftunnel" bis

Morlenbach, Ortsmitte rechts ab bis

Wald-Michelbach. Am Ende der

Ortsdurchfahrt Wald-Michelbach

(nach der Tankstelle) links nach

Affolterbach. In  der  Ortsmitte

Affolterbach an der Kirche wieder

links Uber Kocherbach, auf der

schmalen Strale geradeaus den
Berg hoch bis auf die Tromm. Achten Sie auf die
Beschilderung ,Haus auf der Tromm*® und ,Odenwald-
Institut®. Fahrzeit: 45 Minuten von Heppenheim oder
Weinheim.

e Mit der Bahn/dem Bus: Ab Weinheim (IC) mit VRN-
Bus (Linie 681) bis Wald-Michelbach (Haltestelle
"Bahnhof/Pfalzer Hof") oder Affolterbach/Grasellen-
bach (ca. 50 Minuten). Auf die Tromm flihren keine
offentlichen Verkehrsmittel, nur Taxis (ca. 6 km).
Bahnauskunft: ohne Vorwahl: 11861. Die Busfahr-
zeiten erfragen Sie beim "Verkehrsverbund Rhein-
Neckar" (VRN), Tel.: 0621/107700, Internet:
www.vrn.de.

Taxiverbindung ab Wald-Michelbach: Tel. 06207-5144

(ca. 25 €); ab Furth/ Scharbach: Tel. 06253-5002 (recht-

zeitig vorbestellen, ca. 25 €).

Bestelltaxi von Weinheim/Bhf. auf die Tromm: 0620-/5144

(ca. 75 €).

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundesldandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungs-
fahig. Bitte beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir
den Arbeitgeber®. Zur Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub/Bildungszeit bei Ihrem Arbeitgeber
reichen Sie die ,Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei
Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub/Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns.
Fiar die Inanspruchnahme von Bildungsurlaub bzw.
Bildungszeit gelten ggf. bundeslandspezifisch zusatzliche
Einschrankungen. Diese finden Sie in der Arbeitgeber-
Bescheinigung auf Seite 1 beim Anerkennungsbescheid
des jeweiligen Bundeslandes.

Zu diesem Seminar sind alle Interessierte willkommen,
die Beantragung eines Bildungsurlaubs / einer Bildungs-
zeit ist keine Voraussetzung fur lhre Teilnahme!


http://www.odenwaldinstitut.de/
http://www.odenwaldinstitut.de/
http://www.vrn.de/

