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Mit Resilienz und Zuversicht  

den beruflichen Herausforderungen im Neuen Jahr begegnen  

Bildungsurlaub

 

Die Berufstätigen von heute arbeiten in Teams, entwi-
ckeln Ideen, lösen Probleme, bedienen Maschinen, 
werben, unterstützen und beraten Kunden. Rund um die 
Uhr flutet in unser Gehirn ein Strom von Informationen – 
sowohl im Unternehmen als auch zu Hause. Wir werden 
Tag für Tag gefordert. Bis zu einem bestimmten Punkt ist 
dies auch in Ordnung. In einer Arbeitswelt jedoch, die sich 
rasant verändert, kann dies auch negative Auswirkungen 
haben und zu einer Überbelastung führen, die sich kör-
perlich und seelisch niederschlägt.  
 
Über die Stärkung unserer Resilienz und die Vertiefung 
der Achtsamkeit wollen wir dem entgegenwirken.  
 
Resilienz ist unsere innere Widerstandskraft, die uns un-
terstützt, aus Konflikten, Misserfolgen, Entlassung und 
anderen Krisen gestärkt hervorzugehen.  
 
Im Seminar besinnen wir uns auf unsere Stärken und 
Ressourcen, der Anwendung des Resilienzkonzeptes im 
Berufsalltag sowie einer Verbesserung von Zeit- und 
Stressmanagement.  
Wir vertiefen Methoden zur Stärkung unserer 
Stresskompetenz, nutzen Übungen zur Konzentration 
und inneren Zentrierung, um die eigene Wider-
standsfähigkeit im Arbeitsalltag (Resilienz) zu 
verbessern.  
Ebenso schulen wir unsere seelische Widerstandsfähig-
keit im Beruf, in dem wir den Raum zwischen Reiz (Stres-
sor) und Stressreaktion durch gezielte Übungen (aus 
dem Yoga und der Meditation) erweitern. 

 

 

 

Seminar-Nr. 809523 

Termin 23.01. – 27.01.2023 
 Montag, 13:30 Uhr  
 (12:30 gemeinsames Mittagessen) –  
 Freitag, ca. 13:15 Uhr 

Ort Haus Sonnenberg, Einbeck 

Preis 675,00 € (Ü/VP) 
 775,00 € für Einrichtungen/Firmen 
 EZ-Zuschlag: 40,- € insgesamt  

Dozentin:  Beatrice Kahnt 
 
Beatrice Kahnt ist zertifizierte MBSR-Trainerin. Durch ihre 
Berufspraxis als Stadtplanerin und Geomantin erfuhr sie 
die Praxis der Achtsamkeit als eine Unterstützung in der 
Wahrnehmung und Planung und das Einlassen auf alle 
Aspekte. Sie besitzt eine mehrjährige Praxis in Zen-
Meditation, der Yogaphilosophie sowie Fortbildungen zu 
Mitgefühl und Selbstmitgefühl. www.mbsr-borken.de.  
 
Teilnehmer*innenzahl: 10 – 14 
 
Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 
Vollverpflegung, Unterlagen 

 

Seminarziele 

• Schärfung der eigenen Wahrnehmungsfähigkeit 

• Förderung der Stresskompetenz durch verändertes 
Stresserleben in Beruf und Alltag 

• Stärkung des inneren Gleichgewichts und der 
allgemeinen Belastbarkeit zur Erhaltung der 
Leistungsfähigkeit 

• Gestärkte Selbstwirksamkeit im Beruf durch 
verbesserte Konzentration, Kreativität und Intuition 

• Besinnung auf Stärken, Potenziale und innere 
Ressourcen und somit gestärktes Selbstvertrauen 

 

 
 
„Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte 
Beobachten dessen, was im Augenblick der jeweils 
gegenwärtigen Erfahrung (einer äußeren und einer 
inneren) wirklich vor sich geht.“ 

Nyanaponika 

 
 

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


Seminarinhalte 

• Stärkung der Wahrnehmungsfähigkeit am Arbeits-
platz (Wahrnehmung, Sinnesorganen, Achtsamkeit, 
Gedanken, Bewertungen, Konzentration, Selbstmit-
gefühl  

• Entwicklung einer verstärkten Selbstwahrnehmung 
(Achtsamkeitsübungen: Geh- und Sitzmeditationen, 
Bodyscan u.a.) 

• Stärkung der Selbststeuerungskompetenz im Beruf 
(Konzentration, Atem, Wahrnehmung) 

• Unterstützung der Selbststeuerung (einfache 
Körperübungen zur Anwendung am Arbeitsplatz) 

• Unterstützung der Selbstwahrnehmung durch das 
zur Ruhekommen in der Stille (mit Anleitungen) 

 

Nutzen 

Durch das Erlernen und praktische Einüben der Haupt-
übungen des MBSR erreichen Sie mehr Gelassenheit, 
lernen Ihren Geist zu beruhigen und Stresssituationen ef-
fektiver zu bewältigen. Ein Hand-Out wird Sie in die Lage 
versetzen, auch nach diesem Kurs weiter zu Hause zu 
üben. Es gibt keine Teilnahmevoraussetzungen. Erfah-
rungen in Achtsamkeit, Meditation und Körperarbeit sind 
nicht notwendig.  

Organisatorisches 

Übernachtung: Sie übernachten in einer herrlichen Ho-

telanlage in idyllischer Alleinlage auf einem Südhang-

grundstück wohltuend abgeschieden und doch schnell er-

reichbar. Die liebevoll ausgestatteten 28 Hotel-Apparte-

ments bieten Komfort mit Wohlfühl-Garantie und einzig-

artigem Panorama-Blick. Die Apartments befinden sich 

jeweils zu zwei Einheiten in 14 Bungalows. Die Bunga-

lows verfügen über eigene Dusche/WC. 

EZ-Zuschlag: 10,00 € pro Nacht im EZ mit eigener Du-

sche/WC. 

Verpflegung: Sie erhalten Frühstück, vegetarisches Mit-

tagessen und Abendessen. Sollten Sie ein fleischhaltiges  

Mittagessen wünschen so erhalten Sie dies gegen einen 

Aufpreis. 

Anreise 

Anreise: Das Hotel Einbecker Sonnenberg ist mit dem 

Auto (ca. eine Stunde südlich von Hannover und eine 

Stunde nördlich von Kassel) und mit der Bahn (der Bahn-

hof Kreiensen liegt ca. 10 km, vom Haus entfernt) erreich-

bar. Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Ser-

vice.  

Bildungsurlaub 

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt 
in verschiedenen Bundesländern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungs- 
fähig.  
Bitte beachten Sie dazu unsere „Mitteilung für den 
Arbeitgeber“. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der 
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20 % 
gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf 
Anfrage lassen wir Ihnen diese Programm zukommen.  

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei 
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die „Mitteilung für den 
Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des 
Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an 
uns. Sie können auch an diesem Seminar teilnehmen, 
wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen. 

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und 
uns gegen Schäden an Dritte.  

Weitere Informationen über Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor 
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer 
Reise-Rücktrittsversicherung. 

 

Förderung 

Verschiedene Bundesländer sowie der Bund 

übernehmen unter bestimmten Bedingungen einen Teil 

der Weiterbildungskosten. Nähere Informationen und 

Voraussetzung finden Sie unter http://liw-ev.de 

(Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne. 

 
„Würden die Tore der Wahrnehmung gereinigt, 

dann würden wir alles so sehen, 
wie es ist, grenzenlos.“ William Blake 
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