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Innere Orientierung und aul3ere Prasenz

Mit Meditation, Achtsamkeit und Aufenthalten in der Natur im Kloster Springiersbach

Bildungsurlaub/Bildungszeit der beruflichen Bildung

Innere Orientierung wird in einer immer komplexer
werdenden Berufswelt zunehmend wichtig. Um uns nicht
in Unsicherheiten, Ambivalenzen und Stress zu verlieren,
brauchen wir einen stabilen ,inneren Kompass®, der uns
Orientierung gibt. Dieser innere Kompass kann sich aus
ganz unterschiedlichen Bereichen speisen, wie z.B. aus
dem Wissen, was uns Sinn gibt, aus einer inneren
Angebundenheit an etwas Hoheres, dem Ausrichten nach
unsere Werten, oder aus Bewusstheit und Prasenz.

Innere Orientierung heif3t, unabhangig von den aufleren
Wirren und taglichen Herausforderungen, sichere
Entscheidungen treffen zu kénnen. Nur dann kénnen wir
uns selbst fihren und flexibel auf die téaglichen
(beruflichen) Herausforderungen reagieren. Dies fallt
Menschen, die sich — gerade in Berufssituationen -
gehetzt und fremdbestimmt flhlen, schwer. Viele haben
das Gefuhl, unterwegs zu sein und gleichzeitig den Weg
nicht zu kennen. In den Momenten, in denen wir mit uns
und dem (Berufs-)Leben in einer guten Verbindung sind,
erleben wir Kraft und Sicherheit, die gréR3er ist als unsere
persénlichen Fahigkeiten und der wir vertrauen dirfen.

Echte aullere Prasenz entsteht aus unserer inneren
Orientierung. AuRere Prasenz entsteht aus einer
Bewusstheit heraus flir das, was geschehen soll und was
getan werden muss. Sie entspringt einer inneren
Sicherheit und Kraft sowie gleichzeitig einer Demut und
einer Bereitschaft, dem groRen Ganzen zu dienen.
AuRere Prasenz, aus einer inneren Orientierung gespeist,
fuhrt zu einem ruhigen, kraftvollen, eigenbestimmten
Handeln im (Berufs-)Alltag.

Die Woche eréffnet Ihnen eine Mdéglichkeit, einen Weg der
Inneren Orientierung und Fuhrung zu erfahren. Hier hilft
der Weg der Stille, der Meditation und der Achtsamkeit.
Achtsamkeit ist das aufmerksame, wertschétzende und
urteilsfreies Gewahrsein unserer selbst und genau
dessen, was JETZT im Augenblick IST. Durch
regelmaRige Achtsamkeitspraxis kénnen wir
Konzentration und Fokus und die Fahigkeit ,voll und ganz
da zu sein“ erhohen. Achtsamkeit hilft uns, unser Leben
und Erleben bewusster und selbstbestimmter gestalten zu
kdnnen und damit unsere Stresskompetenz und Resilienz
zu starken. In diesen Prozessen unterstitzt uns das
»oein“in der Natur.

Wir sind nicht menschliche Wesen, die eine spirituelle Erfah-
rung machen. Wir sind spirituelle Wesen, die eine menschliche
Erfahrung machen.

Pierre Teilhard de Chardin

Seminar-Nr.: 808724
Termin: 21.10.-25.10.2024
Ort: Kloster Springiersbach

760,00 € (U/VP)

960,00 € fr Einrichtung/
Firmen

EZ-Zuschlag: 8,00 € / Nacht

Seminarkosten:

Seminarleitung: Sabine Heuper-Niemann
Sabine Heuper-Niemann (Jahrgang 1967), Trainerin, Syste-
mischer Coach, Stress- und Burnoutberaterin, langjahrige
Erfahrung in der Erwachsenenbildung.

Seit 2006 leitet sie mit Leidenschaft und Humor Seminare fir
das LIW. Sie méchte in ihren Seminaren Achtsamkeit und
Wertschatzung sich selbst, den anderen und dem Leben
gegenuber fordern.

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollverpflegung, Unterlagen, Versicherungen.
Seminarzeiten: Das Seminar beginnt am Montag um 13.00
Uhr (Mittagessen: 12.00 Uhr) und endet am Freitag um 13.00
Uhr mit dem Mittagessen.

lhr Nutzen

Sie starken innere Klarheit, Sicherheit, und Souverani-
tat um auch in herausfordernden (Berufs-) Situationen
handlungsféahig zu sein und zu bleiben.

Sie entwickeln einen ,inneren Kompass*, der Sie auch
durch turbulente (Berufs-)Zeiten leitet.

Sie Uben achtsame Selbstwahrnehmung und stéarken
Ihre bewusste Selbstfiihrung als erfolgreiche Kern-
kompetenzen, um diese im Beruf zielgerichtet ein-
setzen zu kdnnen.

Sie beleuchten (unterschiedliche) Wertevorstellungen
in lhrem aktuellen Arbeitsumfeld und deren Auswirkun-
gen auf Sie und Ihr Umfeld sowie Wege, um auch in
kritischen Situationen motiviert bleiben zu kénnen.
Sie weiten lhre Eigenverantwortung in fremdbestimm-
ten Situationen aus.

Die Vergangenheit ist Geschichte,
die Zukunft ein Geheimnis,
und dieser Augenblick ist ein Geschenk!


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

Methoden

Stillemeditation — Kontemplation

Achtsamkeits- und Entspannungsiibungen

Vortrage, Ubungen allein, zu zweit, in der Gruppe

e Musik und Bewegung

In das Seminar integriert sind Naturaufenthalte mit
Ubungen (Di-Do: ca. 60-90 min, Mo: ca. 45 min, zusétzlich
zum Seminarprogramm). Sie erhalten eine Anleitung
zum meditativen Sitzen in der Stille (ca. 60 Minuten pro
Tag, morgens vor dem Frihstick und abends nach dem
Abendessen, zuséatzlich zum Seminarprogramm).

Seminarinhalt

e Wege zur inneren Orientierung (auch aus der Stille

und der Meditation heraus),

Entwickeln eines ,inneren Kompass*,

Steigerung der beruflichen Belastbarkeit,

Starkung der Eigenverantwortung,

Verbesserung von Konzentration und Intuition

Orientierung auf Starken, Potenziale, Selbstwirksam-

keit und innere Ressourcen,

e Eintlben und Vertiefen der achtsamen Selbstwahr-
nehmung und der Meditation,

e Achtsames und authentisches Handeln mit (Entschei-
dungs-)Kraft und Klarheit,

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers

in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.

Die Teilnehmenden sollen neue Kompetenzen fir das

Berufsleben entwickeln, um so die Arbeitsféahigkeit zu

erhalten, die berufliche Mobilitdt zu erweitern und fir die

Herausforderungen der zukinftigen Arbeitswelt (Agilitat,

Zukunftsfahigkeit, Arbeitswelt 2030) vorbereitet zu sein.

Seminarumfeld

Die besondere Atmosphare des Klosters und die Nahe
zum Wald sind bestens dazu geeignet, zur Ruhe zu
kommen und mehr mit sich selbst und der Umgebung in
Kontakt zu treten. Das Seminar richtet sich an Menschen,
die Spiritualitat und Achtsamkeit in ihr Berufsleben integ-
rieren und damit Ihre Arbeitsleistung erhalten/erhéhen
mdchten.

Bitte bringen Sie mit

e lockere Kleidung fur Ubungen am Boden, einfache
Decken sind im Haus vorhanden

¢ Gymnastikschuhe oder dicke Socken

¢ Meditationskissen oder —bank (wenn vorhanden)

o wetterentsprechende Kleidung fir die Aufenthalte in
der Natur — Wanderschuhe

Bettwéasche und Handtlicher sind vor Ort vorhanden.

Organisatorisches

Das Seminar findet im Kloster Springiersbach
(www.karmeliten.de/exerzitienhaus) statt. Das Kloster
liegt ca. zwei km von der Mosel entfernt am Rande des
Kondelwaldes. In dem Kloster leben heute fiinf Karmeli-
ten. Die Brider treffen sich dreimal am Tag zum Stunden-
gebet. Teilnahme an den Gebetszeiten ist moglich.
Ubernachtung/Verpflegung: Sie sind in Doppelzimmer
oder Einzelzimmer (EZ-Zuschlag: 8,00 € pro Nacht). Das
Kloster bietet eine klodsterlich-schlichte Kiiche an. Auf
Vorbestellung kénnen Sie als Alternative zur Kost mit
Fleisch eine vegetarische Version des Mittagessens
erhalten. Vegane Kost bzw. Sonderkost (wie lactose- oder
glutenfreie Kost, Allergien, Unvertraglichkeiten etc.) kann
das Haus nicht anbieten. Zum Frihstick wird eine
lactosefreie Milchalternative angeboten (z.B. Hafer- oder
Sojamilch).Nicht im Preis enthalten: Pausengetrdnke
(Kaffee, Tee u.a.).

Anreise: Springiersbach erreichen Sie per Pkw Uber die
A 48 (Koblenz — Trier, von Kéln: 156 km, von Koblenz: 97
km). Der néachste Bahnhof ist Bengel (von Koblenz 1:10
Stunden) auf der Bahnstrecke Koblenz-Trier (ca. 2 km
vom Kloster entfernt). Abholung vom Bahnhof ist mdglich.
Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Weitere Informationen tber Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Ricktrittsversicherung.  Eine  Haftpflichtversi-
cherung schitzt Sie und uns gegen Schaden an Dritte.

Forderung: Verschiedene Bundesléander sowie der Bund
Ubernehmen unter bestimmten Bedingungen einen Teil
der Weiterbildungskosten. Néhere Informationen und die
Voraussetzungen finden Sie unter http://liw-ev.de (Beruf-
liche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern 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 lhrem 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.
Fur die Inanspruchnahme von Bildungsurlaub bzw. Bil-
dungszeit 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 herzlich will-
kommen, die Beantragung eines Bildungsurlaubs / einer
Bildungszeit ist keine Voraussetzung fir lhre Teilnahme!

Empfehlenswerte Literatur zum Thema

o Deepak Chopra: Die sieben geistigen Gesetze des
Erfolgs

e Anselm Griun: Leben und Beruf — Eine spirituelle Her-
ausforderung

e Paul J. Kohtes: Dein Job ist es, frei zu sein

¢ Jon Kabat-Zinn & Ulrike Kesper-Grossmann: Die hei-
lende Kraft der Achtsamkeit
Willigis Jager: Westdstliche Weisheit
Thich Nhat Hanh: Das Wunder der Achtsamkeit

e Eckhart Tolle: Jetzt! Die Kraft der Gegenwart


http://www.karmeliten.de/exerzitienhaus

