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Achtsam und gelassen ins Neue Jahr
Stressreduktion und Resilienz im Berufsalltag

Bildungsurlaub/Bildungszeit im Kloster Springiersbach

Stress, Krisen und schwierige Situationen gehéren nicht
selten zu unserem Berufsleben. Mit diesen Phasen und
Ereignissen angemessen umzugehen, stellt eine
betrachtliche  Herausforderung dar. Unterstltzung
kénnen wir dabei in der Praxis der Achtsamkeit finden.

In dem Seminar lernen Sie Kompetenzen und Methoden
kennen, lhre Stress- und Krisenkompetenz (Resilienz)
und lhre emotionale Kompetenz zu starken sowie
anpassungsfahig und flexibel auf Verdnderungen und
Herausforderungen in der Arbeitswelt zu reagieren
(Agilitat). Unterstitzung finden Sie dabei in der Praxis
der Achtsamkeit. Achtsamkeit bedeutet ein
aufmerksames, wertschatzendes und urteilsfreies
Gewahrsein unserer selbst und genau dessen, was
JETZT im Augenblick IST.

Eine achtsame Wahrnehmung hilft uns, die
Zusammenhange zwischen unserem Denken, Fihlen
und Handeln zu erkennen und dadurch unser Leben und
Erleben bewusster, klarer und selbstbestimmter
gestalten zu kénnen. Wir  starken unsere
Konzentrationsfahigkeit, unsere Stresskompetenz und
unsere Gelassenheit.

Ubungen aus dem Programm MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction nach Jon Kabat-Zinn) sowie
Ubungen in der Natur (auRerhalb der offiziellen Semi-
narzeit morgens vor dem Frihstiick und abends nach
dem Abendessen) unterstitzen Sie dabei, Stresssituati-
onen im beruflichen Kontext effektiv zu bewaltigen. Zahl-
reiche wissenschaftliche Studien unterstreichen die
Wirksamkeit dieser Methoden auch und besonders fir
den Arbeitsplatz.

Die Dozentin

Seminar Nr.: 813324

Termin: 08.01.2024 — 12.01.2024
Mo, 13 Uhr (12 Uhr gemeinsames
Mittagessen) — Fr, 13:00 Uhr

Ort: Kloster Springiersbach / Bengel

Preise: 760,00 € (U/VP)
960,00 € fur Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 32,00 € insgesamt

Dozentin: Sabine Heuper-Niemann

Sabine Heuper-Niemann (Jahrgang 1967), Trainerin, Systemi-
scher Coach, Stress- und Burnoutberaterin, langjahrige Erfah-
rung in der Erwachsenenbildung.

Seit 2006 leitet sie mit Leidenschaft und Humor Seminare fir
das LIW. Sie mochte in ihren Seminaren Achtsamkeit und
Wertschétzung sich selbst, den anderen und dem Leben ge-
geniber fordern.

Teilnehmerinnenzahl: 10- 16 )
Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung

lhr Nutzen

e Sie entwickeln ein klares Verstandnis davon, was Sie
in Ihrem Berufsalltag in Stress bringt und was Sie ge-
lassener macht, um auch hohen Arbeitsbelastungen
ruhig und zielgerichtet begegnen zu kdnnen.

e Sie wissen, wie Sie eigenen Stress und innere Kon-
flikte reduzieren kdonnen, um in lIhrem Arbeitsalltag
auch unter hohem Arbeitsdruck erfolgreich arbeiten
zu kdnnen.

¢ Sie beleuchten (unterschiedliche) Wertevorstellungen
in Threm aktuellen Arbeitsumfeld und deren Auswir-
kungen sowie Wege, um auch in kritischen Situatio-
nen motiviert bleiben zu kénnen.

e Sie entwickeln Ziele und positive innere Haltungen fur
das neue Arbeitsjahr.

e Sie entwickeln und erhdéhen ihre Emotionale Kompe-
tenz, um auch in herausfordernden beruflichen Situa-
tionen und Begegnungen handlungsfahig und zielori-
entiert bleiben zu kénnen.

Krisen sind Angebote des Lebens, sich zu wandeln.
Man braucht noch gar nicht zu wissen,
was neu werden soll:
man muss nur bereit und zuversichtlich sein.
(Luise Rinser)



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

Seminarinhalt

e Erkennen der Auswirkungen von Stress auf Kor-
per und Geist;

o Reflexion des eigenen Umgangs mit kritischen
Lebenssituationen und herausfordernden Situa-
tionen im beruflichen Alltag.

e Erkennen der Bedeutung von Resilienz fiir die
personliche Zufriedenheit, Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit.

e Erarbeiten wirksamer Methoden fiir den Umgang
mit Schwierigkeiten und Stress sowie fur mehr
mentale und emotionale Starke (Resilienz)

e Kennenlernen und Einlben achtsamkeitsfor-
dernder Ubungen zur Starkung der personlichen
Resilienz

e Schulung der Achtsamkeit und der Eigenwahr-
nehmung und Starken der Eigenverantwortung

e Entspannung und Entschleunigung

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers
in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.

Methoden

e Vortrage und Impulse

e Gesprache und Feedbackrunden

e Achtsamkeitsubungen aus dem MBSR (Sitzmeditati-
on, achtsames Gehen, Body-Scan, achtsame Kor-
perarbeit)

e Selbstbeobachtung und Selbstreflexion

e Ubungen in der Natur

e Meditationen (auRBerhalb der gesetzlich vorgeschrie-
benen Zeiten)

e Ubungen allein, zu zweit, in der Gruppe

e Arbeitseinheiten im Schweigen

Die besondere Atmosphéare des Klosters in der Eifel in

unmittelbarer Néhe zum Wald sind bestens dazu geeig-

net, zur Ruhe zu kommen und mehr mit sich selbst und

der Umgebung in Kontakt zu treten.

Ein wichtiger Aspekt in dem Seminar ist die Anleitung

zum meditativen Sitzen in der Stille und zu anderen Me-

ditationsformen (Uhrzeiten: 7.45 - 8.15, 14.00 - 14.30,

19.00 - 19.30 Uhr, auBerhalb der fur Bildungsurlaub ge-

setzlich vorgeschriebenen Zeit).

Bitte bringen Sie mit

e lockere Kleidung fir Ubungen am Boden, einfache
Decken und Gymnastikmatten sind im Haus vorhan-
den

e Gymnastikschuhe oder dicke Socken

e Meditationskissen oder —bank (wenn vorhanden,
sonst im Haus vorhanden)

e Schreibzeug

e dem vorhergesagten Wetter angepasste, robuste und
ausreichend warme Kleidung, gegebenenfalls Re-
genhose und -jacke, Wanderschuhe

Bettwasche und Handtlicher sind vor Ort vorhanden.

Organisatorisches
Das Seminar findet im Kloster Springiersbach
(www.karmeliten.de/Exerzitienhaus) statt. Das Kloster
liegt ca. zwei km von der Mosel entfernt am Rande des
Kondelwaldes. In dem Kloster leben heute funf Karmeli-
ten. Die Bruder treffen sich dreimal am Tag zum Stun-
dengebet. Teilnahme an den Gebetszeiten ist moglich.
Ubernachtung/Verpflegung: Sie sind in Doppelzimmer
oder Einzelzimmer (EZ-Zuschlag: 8,00 € pro Nacht). Sie
werden im Kloster versorgt. Nicht im Preis enthalten:
Pausengetranke (Kaffee, Tee u.d.).
Nahrungsunvertraglichkeiten klaren Sie bitte direkt mit
dem Kiloster ab (Aufpreis: 10,00 € pro Tag, zahlbar vor
Ort). Vegane Kost wird nicht angeboten.

Anreise: Springiersbach erreichen Sie per Pkw Uber die
A 48 (Koblenz — Trier, von Kdln: 156 km, von Koblenz:
97 km). Der nachste Bahnhof ist Bengel (von Koblenz
1:10 Stunden) auf der Bahnstrecke Koblenz-Trier (ca. 2
km vom Kloster entfernt). Abholung vom Bahnhof ist
moglich. Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-
Service. Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschrei-
bung, Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzei-
tig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss
einer Reise-Rucktrittsversicherung. Eine Haftpflichtversi-
cherung schuitzt Sie und uns gegen Schaden an DritteN.

Seminarzeiten: Das Seminar beginnt am Montag, um
13.00 Uhr (Sie kénnen um 12.00 Uhr zu Mittag essen)
und endet am Freitag um 13.00 Uhr mit dem Mittages-
sen.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern fir Teilnehmende aus
bestimmten Berufsgruppen als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig.
Bitte beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fir den Ar-
beitgeber. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20% ge-
sellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf An-
frage lassen wir Ihnen diese Programm zukommen. Zur
Beantragung dieses Seminars als  Bildungsur-
laub/Bildungszeit bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die
.Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei
der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub/Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns.

Fur die Inanspruchnahme von Bildungsurlaub bzw. Bil-
dungszeit gelten ggf. bundeslandspezifisch zusatzliche
Einschrankungen. Diese finden Sie in der Arbeitgeber-
Bescheinigung auf Seite 1 beim Anerkennungsbescheid
des jeweiligen Bundeslandes.

Zu diesem Seminar sind alle Interessierte herzlich will-
kommen, die Beantragung eines Bildungsurlaubs / einer
Bildungszeit ist keine Voraussetzung fur lhre Teilnahme!

Forderung: Verschiedene Bundeslander sowie der
Bund Gbernehmen unter bestimmten Bedingungen einen
Teil der Weiterbildungskosten. N&here Informationen
und die Voraussetzungen finden Sie unter http://liw-
ev.de (Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.



