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Achtsamkeit vertiefen, um Resilienz zu verstarken — flir Fortgeschrittene

— Vertiefungskurs MBSR mit Yoga und Mitgeflhl —

Bildungsurlaub

Die Berufstatigen von heute arbeiten in Teams, entwi-
ckeln Ideen, I6sen Probleme, bedienen Maschinen, wer-
ben, unterstiitzen und beraten Kunden. Rund um die Uhr
flutet in unser Gehirn ein Strom von Informationen — so-
wohl 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-
terstutzt, 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 Stress-
kompetenz, nutzen Ubungen zur Konzentration und in-
neren Zentrierung, um die eigene Widerstands-fahigkeit
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.

Seminarziele

e  Scharfung der eigenen Wahrnehmungsfahigkeit

e  Forderung der Stresskompetenz durch veréandertes
Stresserleben in Beruf und Alltag

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

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

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

Seminar-Nr. 811223

Termin 26.11. - 01.12.2023
Sonntag, 19:00 Uhr bis
Freitag, ca. 13:15 Uhr

Ort Langeoog

Preis 935,00 € (U/HP Plus)
1015,00 € fir Einricht./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 Unterstiitzung in
der Wahrnehmung und Planung und das Einlassen auf
alle Aspekte. Sie besitzt eine mehrjahrige Praxis in Zen-
Meditation, der Yogaphilosophie sowie Fortbildungen zu
Mitgefihl und Selbstmitgefunhl.

Teilnehmer*innenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Halbpension Plus, Unterlagen, Versicherungen.

Seminarinhalte

e  Starkung der  Wahrnehmungsfahigkeit am
Arbeitsplatz (Wahrnehmung, Sinnesorganen, Acht-
samkeit, Gedanken, Bewertungen, Konzentration,
Selbstmitgefuhl)

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 Kor-
peribungen zur Anwendung am Arbeitsplatz)

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



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

Teilnahmevoraussetzungen

Das Seminar ist fur alle Teilnehmerinnen 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 kérperlicher Ubung sowie ca.
20 Minuten Meditation einzulassen. Ein Teil der Ubungen
(ca. 2 Stunden pro Tag sowie die Meditation) finden au-
Rerhalb 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 Refe-
rentin.

Organisatorisches

Die autofreie Insel Langeoog gehdrt zu den Ostfriesi-
schen Inseln vor der Kiste Ostfrieslands. Teile der Insel
und das Wattenmeer um die Insel gehdren zum National-
park Niedersachsisches Wattenmeers, das als UNESCO
Weltnaturerbe anerkannt ist. Das Wattenmeer ist weitge-
hend in seinem urspringlichen Zustand erhalten, es ist
das vogelreichste Gebiet Europas und Deutschlands be-
deutendster Naturraum.

Ubernachtung/Verpflegung: Das VCH Ferien- und Ta-
gungszentrum Hotel ,Haus Bethanien® ist teilweise barri-
erefrei und hat einen Aufzug (www.langeoog-betha-
nien.de). Es verfugt Uber einen Garten und eine Terrasse
mit Liegestiihlen sowie Strandkdrben. Vom Hotel in der
Ortsmitte am Kurpark sind es nur zehn Minuten zum
Bahnhof. Schnell sind Sie am 14 Kilometer langen Bade-
strand und kénnen die Nordsee entdecken.

Fir Fruhstiick und Abendessen ist gesorgt, zudem erhal-
ten Sie einen leckeren, vitalen Mittagssnack.

Das Haus bietet helle, klassisch eingerichtete Zimmer mit
TV und eigenem Bad mit einer Dusche.

EZ mit Dusche/WC: 75 € Zuschlag insgesamt.

EZ ohne Dusche/WC: - 150 € insgesamt.

Anreise per Auto:

Aus Richtung Bremen/Oldenburg fahren Sie auf der A 29
bis zur Abfahrt Wilhelmshaven nach Jever und Wittmund,
folgen Sie dann der B 210 Richtung Esens/Bensersiel.
Aus Richtung Oberhausen fahren Sie auf der A 31 bis zur
Abfahrt Leer Ost nach Aurich, folgen Sie dann der B 210
in Richtung Wilhelmshaven, dann Esens/Bensersiel. In
Besersiel gibt es geniigend Parkplatze.

Anreise per Bahn:

Sie erreichen uns von den Bahnhdéfen Esens (Ostfries-
land) oder Norden. Dort nehmen Sie den Bus nach
Bensersiel. Nach der Ankunft im Hafen steigen Sie um in
die Inselbahn, die Sie zum Inselbahnhof in Langeoog be-
fordert. Von dort betragt der FuBweg ca. 10 Minuten.

Sonstiges

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

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Riicktritts-
versicherung.

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

Forderung

Verschiedene Bundesléander sowie der Bund uberneh-
men unter bestimmten Bedingungen einen Teil der Wei-
terbildungskosten. Nahere Informationen und Vorausset-
zung finden Sie unter http://liw-ev.de (Berufliche Kompe-
tenz). Wir beraten Sie gerne.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungsur-
laub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfé-
hig. Bitte beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den
Arbeitgeber®. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20% gesell-
schaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf Anfrage
lassen wir Thnen diese Programm zukommen. Zur Bean-
tragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem Ar-
beitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitgeber”
ein. Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars
als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kon-
nen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren
Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

,Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte Beobachten
dessen, was im Augenblick der jeweils gegenwidirtigen Erfah-
rung (einer dufSeren und einer inneren) wirklich vor sich geht.”

Nyanaponika



http://liw-ev.de/

