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In der inneren Ruhe liegt die Kraft

— eigene Ressourcen erkennen, schitzen und starken —

mit Achtsamkeit, Salutogenese und Mitgefiihl

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 Giltigkeit
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 Gesplr fur 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.

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

Seminar Nr.: 811227

08.11.2027 — 12.11.2027
Montag, 13:30 Uhr —
Freitag, 13:00 Uhr

Ort: Kloster Steinfeld, Kall

Preise: 865,- € (U/VP) fiir Einzelpersonen
1.065,- € fir Einrichtungen/Firmen

Termin:

Dozentin: Beatrice Kahnt

Beatrice Kahnt ist zertifizierte Trainerin fir Achtsamkeit
und Stressbewaltigung (MBSR) sowie Mitgefiihl (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 flieRen bereichernd in ihre
Seminare und Trainings ein.

Teilnehmerlnnenzahl: 10 — 16

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

Nicht im Preis inbegriffen ist die Anreise.

lhre Dozentin

Beatrice Kahnt



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

Seminarinhalte

e Bewusstwerden eigener Antreiber, Stressverstarker,
Blockaden und Verhaltensmuster

e geschichtliche und aktuelle wissenschaftliche Kon-
zepte fur ein Leben im Gleichgewicht und ihre Anwen-
dung im Alltag

e Bedeutung von Koérperbewusstsein, Bewegung, Ent-
spannung, Stille und MuR3e in schwierigen Zeiten

e Konstruktiver, achtsamer und wertschatzender Um-
gang mit sachlichen und emotionalen Konflikten

e Wahrnehmungs- und Entspannungsibungen, Medi-
tationen, tagliche Kérpertibungen, Bewegungseinhei-
ten auch in der Natur.

Voraussetzungen: Offenheit, sich auf sich selbst einzulas-
sen, auf Meditationen und Einheiten mit Ubungen in Stille
zu verbringen. Ein Teil der kérperlichen und naturbezoge-
nen Ubungen (ca. 1-2 Stunden pro Tag) findet auBerhalb
der Unterrichtszeiten statt.

lhr Nutzen/Seminarziele

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

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

e Starkung der Handlungskompetenz durch
Achtsamkeit und Selbstakzeptanz, um heraus-
fordernde und belastende Arbeitssituationen
bewaltigen zu kénnen.

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

e 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

Umgeben vom Grin der Nordeifel erheben sich hinter
dem weit gedffneten, schmiedeeisernen Tor der Kloster-
pforte die beiden weifen Tiirme der Basilika Steinfeld. Die
geschichtlichen Anfange des Klosters Steinfeld reichen
mehr als 1000 Jahre zurick, die Anlage gilt als eines der
besterhaltenen kldsterlichen Baudenk-maler des Rhein-
landes.

Ubernachtung: Das Salvatorianerkloster Steinfeld
(http://www.kloster-steinfeld.de) verfligt auf dem Kloster-
geldnde Uber ein eigenes einfaches Tagungshaus. Dort
findet auch das Seminar statt.

Das Haus St. Benedikt ist die ehemalige Benediktiner-
innenabtei Maria Heimsuchung und verflgt tGber 32 Ein-
zelzimmer (mit eigener Dusche/WC) im kl6sterlichen Stil.

Verpflegung: Sie erhalten Frihstiick, Mittagessen und
Abendessen.

Anreise: Kloster Steinfeld ist mit dem Auto (ca. eine
Stunde ab KéIn) und mit der Bahn (der Bahnhof Kall — Urft
liegt 2 km vom Kloster entfernt) erreichbar. Bitte nutzen
Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Sonstiges

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

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Riicktrittsver-
sicherung.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns im Schadensfall gegentber 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. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitge-
ber“. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/
Bildungszeit bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mit-
teilung flr 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.


http://www.kloster-steinfeld.de/

