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In der inneren Ruhe liegt die Kraft - Aufbaukurs -

Eigene Ressourcen erkennen, schiitzen und starken

mit Achtsamkeit, Salutogenese und Mitgefuhl

Bildungsurlaub / Bildungszeit

.In der Ruhe liegt die Kraft®, ein Zitat, deren Ursprung und
Hintergriinde nicht bekannt sind, welches aber in unserer
von Hektik und Stress gepragten Zeit mehr als Giiltigkeit
besitzt. Wir haben den Kontakt zu uns selbst und zu
unserem Korper verloren, halten Ruhe und still sein nicht
aus, weil es nicht effektiv zu sein scheint. Dabei kennt und
bestatigt die Forschung immer mehr, dass gerade in
Ruhephasen das Gehirn viel starker regeneriert als bei
aktiven Entspannungsiibungen und uns leistungsfahiger
macht.

Wir haben das Gespir fir ein Leben und Arbeiten im
gesunden Gleichgewicht verloren. Fir ein Maf3 halten, fir
den eigenen Rhythmus. Angefeuert wird das nicht zur
Ruhe kommen durch den ,inneren Kritiker, den
Perfektionisten, dem ,ich bin nicht gut genug®.

Wir nutzen die Woche Bildungsurlaub, um den inneren
Scheinwerfer wieder neu auszurichten auf das, was uns
nahrt, starkt und Halt gibt. Auf all das Gesunde, was auch
da ist inmitten der beruflichen Belastungen und
allgemeinen Herausforderungen im Alltag.

Unterstutzend wirken Achtsamkeits- und
Wahrnehmungstibungen, die den Blick wieder auf unsere
Ressourcen lenken, und das in uns allen angelegte
Fundament fir ein Leben im  Gleichgewicht
zurlckbringen. Ein gutes Gleichgewicht zwischen
Klarheit, Mitgefuihl und innerer Haltung werden immer
mehr die zentralen Erfolgsfaktoren zur Erhaltung und
Stabilisierung unserer Gesundheit und Leistungsfahigkeit
in Beruf und Alltag sein.

Seminar Nr.: 809126

09.08. — 14.08.2026
Sonntag, 18:00 Uhr —
Freitag, 13:00 Uhr

Ort: Bernried, Starnberger See

Preise: 935,- € (U/VP) fiir Einzelpersonen
1135,- € fur Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 120,- € insgesamt

Termin:

Kurtaxe im Preis enthalten.

Dozentin: Beatrice Kahnt

Beatrice Kahnt ist zertifizierte Trainerin fur Achtsamkeit
und Stressbewaltigung (MBSR) sowie Mitgeftuhl (MBCL).
Als diplomierte Stadtplanerin bringt sie einen ganzheitli-
chen Ansatz in ihre Arbeit ein und verbindet ihre berufliche
Expertise mit ihrer langjahrigen Praxis in Zen-Meditation
und Yogaphilosophie. Diese vielfaltigen Erfahrungen flie-
Ren bereichernd in ihre Seminare und Trainings ein.

Teilnehmerinnenzahl: 10— 16

Leistungen: Durchfiihnrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollpension, seminarbegleitende Unterlagen, Versiche-
rungen

Beatrice Kahnt




Seminarinhalte

. Bewusstwerden eigener Antreiber, Stressver-
starker, Blockaden und Verhaltensmuster

« geschichtliche und aktuelle wissenschaftliche
Konzepte fir ein Leben im Gleichgewicht und ihre
Anwendung im Alltag

- Bedeutung von Kdérperbewusstsein, Bewegung,
Entspannung, Stille und MulRe in schwierigen
Zeiten

«  Konstruktiver, achtsamer und wertschatzender
Umgang mit sachlichen und emotionalen

Konflikten
*  Wahrnehmungs- und Entspannungsibungen,
Meditationen, tagliche Kérperibungen,

Bewegungseinheiten auch in der Natur.

Voraussetzungen: Das Seminar richtet sich an Perso-
nen, die den Einflihrungskurs besucht haben und die be-
reits Erfahrungen in Achtsamkeit, Meditation und Korper-
arbeit besitzen und diese vertiefen bzw. auffri-
schen méchten.

lhr Nutzen/Seminarziele

. Burnout-Pravention und Salutogenese sowie
Gleichgewicht korperlicher, emotionaler und
geistiger Aspekte, um gesund langerfristig
leistungsfahig zu bleiben.

+  Bewusstmachen, Sensibilisieren und Aktivieren
eigener Ressourcen sowie achtsame Selbst-
wahrnehmung und bewusste Selbstfihrung als
erfolgreiche Kernkompetenzen, um diese im
Beruf zielgerichtet einsetzen zu kénnen.

«  Starkung der Handlungskompetenz durch
Achtsamkeit und Selbstakzeptanz, um
herausfordernde und belastende Arbeits-
situationen bewaltigen zu kénnen.

«  Starkung der eigenen Intuition und die Rolle der
Kreativitdt, um auch schwierigen Situationen
gelassen begegnen zu kénnen.

«  Anregungen fir mehr Klarheit und Prasenz in der
beruflichen Funktion und erkunden, wie dies zu
mehr Sinnhaftigkeit und Freude im Berufsalltag
fuhrt, um langerfristig Motivation zu erhalten.

Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit:

- bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) fir Meditation
- Hausschuhe oder warme Socken
- Schreibutensilien

Organisatorisches

Das Seminar findet im Bildungshaus St. Martin Bernried
(www.bildungshaus-bernried.de) statt. Das Bildungshaus
ist dem Kloster der Missions-Benediktinerinnen von
Tutzing angegliedert und liegt idyllisch direkt am Starnber-
ger See und am Bernrieder Park.

Ubernachtung/Verpflegung

Sie sind im Doppelzimmer oder Einzelzimmer mit Du-
sche/WC untergebracht. Sie werden im Kloster versorgt.
Nicht im Preis enthalten sind Pausengetranke (Kaffee,
Tee u.d.).

Es besteht die Mdglichkeit, ein EZ mit Seeblick zu reser-
vieren (solange vorhanden). Nehmen Sie dazu Kontakt
auf mit dem Bildungshaus (Tel. 08158 255-0, zent-
rale@bildungshaus-bernried.de). Den Mehrpreis von ca.
14,00 € pro Nacht zahlen Sie bitte direkt vor Ort.

Link zum Haus: www.bildungshaus-bernried.de

Anreise

Bernried liegt ca. 50 km sudlich von Minchen und ist gut
per PKW und Bahn erreichbar. Von Koéln kalkulieren Sie
mit der Bahn ca. sechs Stunden bis Bernried (iber Miin-
chen-Pasing). Der Bahnhof liegt ca. 10 Minuten zu Fuf}
vom Kloster entfernt. Bitte nutzen Sie unseren Fahrge-
meinschaft-Service.

Sonstiges

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

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Riicktrittsver-
sicherung.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und
uns im Schadensfall gegentiber Dritten.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern fir Teilnehmer/innen
aus bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungs-fahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fuir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/
Bildungszeit bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mit-
teilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungs-
zeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub
in Anspruch nehmen.
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