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Achtsamkeit vertiefen, um Resilienz zu verstarken — fiir Fortgeschrittene

— Vertiefungskurs MBSR mit Yoga und Mitgefuhl —

Bildungsurlaub

Die Berufstatigen von heute arbeiten in Teams, entwi-
ckeln Ideen, lI6sen Probleme, bedienen Maschinen,
werben, unterstitzen 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 fur Tag gefordert. Bis zu einem bestimmten Punkt ist
dies auch in Ordnung. In einer Arbeitswelt jedoch, die sich
rasant verandert, kann dies auch negative Auswirkungen
haben und zu einer Uberbelastung fiihren, die sich kor-
perlich und seelisch niederschlagt.

Uber die Starkung unserer Resilienz und die Vertiefung
der Achtsamkeit wollen wir dem entgegenwirken.

Resilienz ist unsere innere Widerstandskraft, die uns un-
terstitzt, aus Konflikten, Misserfolgen, Entlassung und
anderen Krisen gestarkt hervorzugehen.

Im Seminar besinnen wir uns auf unsere Stérken und
Ressourcen, der Anwendung des Resilienzkonzeptes im
Berufsalltag sowie einer Verbesserung von Zeit- und
Stressmanagement.

Wir vertiefen Methoden zur Starkung unserer
Stresskompetenz, nutzen Ubungen zur Konzentration
und inneren Zentrierung, um die eigene Wider-
standsfahigkeit im  Arbeitsalltag (Resilienz) zu
verbessern.

Ebenso schulen wir unsere seelische Widerstandsfahig-
keit im Beruf, in dem wir den Raum zwischen Reiz (Stres-
sor) und Stressreaktion durch gezielte Ubungen (aus
dem Yoga und der Meditation) erweitern.

Seminar-Nr.: 810023

Termin: 26.02.2022 — 03.03.2022
Sonntag, ca. 18:00 Uhr
(Beginn mit dem gemeinsamen Abendessen)
bis Freitag, 13:15 Uhr

Ort: Norderney

Preis: 795,00 € (U/VP)
895,00 € fir Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: s. S. 2
Exklusive Kurtaxe.

Dozentin: Beatrice Kahnt

Beatrice Kahnt ist zertifizierte MBSR-Trainerin. Durch ihre
Berufspraxis als Stadtplanerin und Geomantin erfuhr sie
die Praxis der Achtsamkeit als eine Unterstitzung in der
Wahrnehmung und Planung und das Einlassen auf alle
Aspekte. Sie besitzt eine mehrjahrige Praxis in Zen-
Meditation, der Yogaphilosophie sowie Fortbildungen zu
Mitgefiihl und Selbstmitgefiihl. www.mbsr-borken.de.

Teilnehmer*innenzahl: 10 — 14

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollverpflegung, Unterlagen

Seminarziele

Scharfung der eigenen Wahrnehmungsfahigkeit
Forderung der Stresskompetenz durch verandertes
Stresserleben in Beruf und Alltag

e  Starkung des inneren Gleichgewichts und der
allgemeinen Belastbarkeit zur Erhaltung der
Leistungsfahigkeit

e  Gestarkte Selbstwirksamkeit im Beruf durch
verbesserte Konzentration, Kreativitat und Intuition

e  Besinnung auf Starken, Potenziale und innere
Ressourcen und somit gestarktes Selbstvertrauen

.Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte
Beobachten dessen, was im Augenblick der jeweils
gegenwdrtigen Erfahrung (einer &dufReren und einer
inneren) wirklich vor sich geht.”

Nyanaponika



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

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag um 18:00 Uhr mit dem
Abendessen und endet am Freitag um 13.15 Uhr.
Norderney ist tideabhangig, daher kann es
Verschiebungen des Seminars (Anfang und Ende)
geben. Die Anzahl der Unterrichtsstunden bleibt
gewdbhrleistet.

Seminarinhalte

e  Starkung der Wahrnehmungsfahigkeit am Arbeits-
platz (Wahrnehmung, Sinnesorganen, Achtsamkeit,
Gedanken, Bewertungen, Konzentration, Selbstmit-
gefuhl

e  Entwicklung einer verstarkten Selbstwahrnehmung
(Achtsamkeitsiibungen: Geh- und Sitzmeditationen,
Bodyscan u.a.)

e  Starkung der Selbststeuerungskompetenz im Beruf
(Konzentration, Atem, Wahrnehmung)

e Unterstitzung der Selbststeuerung (einfache
Korperibungen zur Anwendung am Arbeitsplatz)

e  Unterstiitzung der Selbstwahrnehmung durch das
zur Ruhekommen in der Stille (mit Anleitungen)

Teilnahmevoraussetzungen

Das Seminar ist fir alle Teilnehmenden offen, die uber
Vorkenntnisse in Achtsamkeit, Meditation und Yoga und
vielleicht Uber eine regelmaflige Praxis verfligen. Es
sollte die Bereitschaft vorhanden sein, sich von Mo-Do
taglich auf ca. drei Stunden korperlicher Ubung sowie ca.
20 Minuten Meditation einzulassen. Ein Teil der Ubungen
(ca. 2 Stunden pro Tag sowie die Meditation) finden
auBerhalb der Unterrichtszeiten statt.

Alle Ubungen und Techniken im Seminar sind bewusst
darauf ausgelegt, im Berufsleben und Alltag umgesetzt zu
werden. Bei Fragen wenden Sie sich gern an die
Referentin.

Organisatorisches

Norderney ist die groRte der sieben Nordseeinseln. Das
Seminar findet im Gastehaus ,Caritas Inseloase”
(http://www.caritas-gesundheitszentrum.de) statt. Das
Gastehaus Caritas liegt im Grungurtel der Insel Nor-
derney, ca. 10 Gehminuten vom Strand entfernt zwischen
dem alten und neuen Kurpark. Das um die Jahrhundert-
wende im Jugendstil erbaute Haus verflgt tber Einzel-
und Doppelzimmer (die auch als Einzelzimmer vergeben
werden) und teils behindertengerechte Zimmer mit kom-
fortabler Ausstattung. Alle Zimmer haben Holzful3bdden,
sind mit Kabel - TV und Telefon ausgestattet.

Zuschlage: Es stehen begrenzt Einzelzimmer zur Verfi-
gung. Diese verursachen keine Mehrkosten. Nutzt man
ein Doppelzimmer als Einzelzimmer (DZ als EZ) so
betragt der Zuschlag 100 € insgesamt.

Anreise

Wenn Sie mit der Bahn anreisen, l6sen Sie die Fahrkarte
bis Norderney. Bahnfahrt bis Norddeich-Mole, ca. funf Mi-
nuten FuBweg bis zur Fahre, Uberfahrt mit der Fahre bis
Norderney-Hafen und mit dem Linienbus 2 bis zum Gés-
tehaus Caritas Inseloase, Haltestelle Marienstral3e.

Mit dem Pkw: Route 1: tiber Osnabriick, Oldenburg, Em-
den, Norddeich Route 2: Gber Gladbeck, Lingen, Emden,
Norddeich. Da Norderney Uberwiegend autofrei ist, kon-
nen sie ihren PKW in den Frisia-Garagen in Norddeich
oder auf einem der grof3en Parkplatze auf Norderney par-
ken. Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Bildungsurlaub

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®. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20 %
gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir lhnen diese Programm zukommen.

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

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns gegen Schéaden an Dritte.

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

Forderung

Verschiedene  Bundeslander sowie der Bund
Ubernehmen unter bestimmten Bedingungen einen Teil
der Weiterbildungskosten. Nahere Informationen und
Voraussetzung finden Sie unter http://liw-ev.de
(Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.

~Wirden die Tore der Wahrnehmung gereinigt,
dann wirden wir alles so sehen,
wie es ist, grenzenlos.”
William Blake



http://liw-ev.de/

