LAWY

BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND

Lohmarer Institut fir Weiterbildung e.V | Donrather Str. 44 | 53797 Lohmar
Tel.: 02246/302999-10 | Fax.: 02246/302999-19 | evinfo@liw.de | www.liw-ev.de

Klarheit und Kraft im beruflichen Alltag

Seminar mit MBSR, Yoga, Achtsamkeit, Meditation und Bewegung in der Natur

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Stress und Krisen, schwierige Lebenssituationen und
schwierige Gefiihle gehdren untrennbar zu unserem
(beruflichen) Leben und sind Bestandteil unseres
menschlichen Daseins. Sie kénnen uns beflligeln, sich
aber auch —wenn wir keinen Ausgleich finden - belastend
auf unsere Leistungsféahigkeit und unsere Gesundheit
auswirken. Achtsamkeit, Stille und Bewegung kdnnen uns
darin unterstiitzen, eine gute Balance zwischen
belebender Anspannung und ndhrender Entspannung zu
finden.

Achtsamkeit bedeutet ein aufmerksames,
wertschatzendes und urteilsfreies Gewahrsein unserer
selbst und genau dessen, was JETZT im Augenblick IST.

In diesem Seminar erlernen Sie Methoden, die Sie darin
unterstiitzen, unseren Geist zur Ruhe kommen und klar
werden zu lassen, den Korper zu entspannen und zu
beleben, eine achtsame Grundhaltung zu entwickeln und
damit einen konstruktiven Umgang mit Stress und
schwierigen Geflihlen mdglich zu machen.

Prasentsein und das Schulen achtsamer Wahrnehmung
hilft, die Zusammenhéange zwischen Denken, Fihlen und
Handeln zu erkennen und dadurch das Leben und
Erleben bewusster, klarer und selbstbestimmter gestalten
zu kdnnen. Wir starken unsere Stresskompetenz und
unsere Gelassenheit. Wir reaktivieren unsere Kraft und
unsere Klarheit. Ubungen aus dem Yoga entspannen und
starken unsere Kérperwahrnehmung, unsere innere Kraft
und unsere innere Haltung.

Im Seminar lernen Sie Methoden und Ubungen aus dem
Programm MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction
nach Jon Kabat-Zinn) wie z.B. Sitzen in der Stille, Body-
Scan, Gehmeditation, Bewegungsmeditationen,
angeleitete Meditationen und Kérperibungen aus dem
Yoga kennen, die lhnen helfen kénnen, in einen
achtsamen, klaren, gelassenen und entspannten Zustand
zu kommen. Die Nahe zum Meer kann uns darin
unterstitzen, auch unsere innere Weite und Klarheit zu
spuren und zu starken.

Seminar Nr.: 813424

Termin: 17.11.2024 — 22.11.2024
Sonntag 18:00 Uhr
(Beginn mit dem Abendessen)
— Freitag, 13:15 Uhr (Mittagessen)

Ort: Norderney

Preise: 895,- € (inkl. U/VP)
1095,- € fur Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: s. S. 2

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 fiir
das LIW. Sie mdchte in ihren Seminaren Achtsamkeit und
Wertschéatzung sich selbst, den anderen und dem Leben ge-
geniber fordern.

Teilnehmer*innenzahl: 8 - 15

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung, Voll-
pension, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung

Sabine Heuper-Niemann



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

lhr Nutzen

¢ Sie entwickeln ein klares Verstandnis davon, was Sie
in Stress bringt und was Sie gelassener macht, um in
Ihrem Berufsalltag auch hohen Arbeitsbelastungen ru-
hig und zielgerichtet begegnen zu kénnen.

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

e Sie beleuchten (unterschiedliche) Wertevorstellungen
in lThrem aktuellen Arbeitsumfeld und deren Auswir-
kungen auf Sie und Ihr Umfeld sowie Wege, um auch
in kritischen Situationen motiviert bleiben zu kénnen.

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

e Sie erlernen Koérperibungen, mit denen Sie lhre Kraft
und Flexibilitat erhalten und erhéhen, um sich in Ihrem
Arbeitsalltag aktiv und verlasslich einbringen zu kon-
nen.

Seminarinhalte

e Erkennen der Auswirkungen von Stress auf Korper
und Geist

o Reflexion eigener Denk- und Verhaltensweisen

o Reflexion des eigenen Umgangs mit Stress und Kkriti-
schen Lebenssituationen in Beruf und persoénlichem
Alltag

e Emotionale Kompetenz

e Erarbeiten wirksamer Methoden fir den Umgang mit
Schwierigkeiten und Stress sowie flir mehr mentale
und emotionale Starke

e Kennenlernen und Einiben achtsamkeitsfordernder
Ubungen

e Schulung der Eigenwahrnehmung

e Starken der Eigenverantwortung

Methoden

¢ Vortrage und Impulse

o Gesprache und Feedbackrunden

¢ Achtsamkeitsiibungen aus dem MBSR (Sitzmedita-
tion in der Stille, Achtsames Gehen, Body-Scan,) und
Selbstbeobachtung,

e Korperibungen aus dem Hatha- und dem Yin-Yoga,

o Ubungen in der Natur

e Ubungen allein, zu zweit, in der Gruppe

Es finden Meditationen auf3erhalb der gesetzlich vorge-

schriebenen 30 Zeitstunden statt:

Die Seminarinhalte und Methoden stehen - mit Transfers
in konkrete Arbeitssituationen - im beruflichen Kontext.
Die Teilnehmenden sollen neue Kompetenzen (Selbst-
und Sozialkompetenz, Handlungskompetenz, Entschei-
dungskompetenz, Selbstwirksamkeit, Konflikt- und Kom-
munikationskompetenz, Teamkompetenz) fiir das Berufs-
leben entwickeln, um so die Arbeitsfahigkeit zu erhalten,
die berufliche Mobilitdt zu erweitern und fur die Heraus-
forderungen der zukunftigen Arbeitswelt (Agilitat, Zu-
kunftsfahigkeit, Arbeitswelt 2030) vorbereitet zu sein.

Organisatorisches

Das Seminar findet im Gastehaus ,Caritas Inseloase”
(http://lwww.caritas-gesundheitszentrum.de) statt. Das
Haus liegt im Gringuirtel der Insel Norderney, ca. 10
Gehminuten vom Strand entfernt zwischen dem alten und
neuen Kurpark.

Das Haus ist um die Jahrhundertwende im Jugendstil er-
baut und verflgt neben Einzel- und Doppelzimmer auch
Uber behindertengerechte Zimmer mit komfortabler Aus-
stattung. Alle Zimmer haben HolzfulRbéden, sind mit Ka-
bel - TV und Telefon ausgestattet. Es stehen begrenzt
Einzelzimmer zur Verfligung. Diese verursachen keine
Mehrkosten. Nutzt man ein Doppelzimmer als Einzelzim-
mer (DZ als EZ) so betragt der Zuschlag 50 € insgesamt.

Anreise mit der Bahn: Losen Sie die Fahrkarte bis Nor-
derney und fahren Sie bis Norddeich-Mole. Dort Uberfahrt
mit der Fahre bis Norderney-Hafen und mit dem Linienbus
2 bis zum Gastehaus Caritas Inseloase, Haltestelle Mari-
enstrale.

Anreise mit dem Pkw

Uber Osnabrick, Oldenburg, Emden, Norddeich oder
Uber Gladbeck, Lingen, Emden, Norddeich. Da Norderney
Uberwiegend autofrei ist, kdnnen Sie Ihren PKW in den
Frisia-Garagen in Norddeich oder auf einem der grol3en
Parkplatze auf Norderney parken. Aktuelle Fahrzeiten bei
der Reederei Frisia: www.reederei-frisia.de. Die Fahren
fahren ca. 6 - 10 mal taglich. Bitte nutzen Sie unseren
Fahrgemeinschaft-Service.

Weitere Informationen (ber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Rucktrittsversicherung. Eine Haftpflichtversiche-
rung schitzt Sie und uns im Schadensfall gegenuber Drit-
ten.

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundesléandern fiur Teilnehmer/innen
aus bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bil-
dungszeit anerkannt bzw. anerkennungs-fahig. 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.

Forderung: Verschiedene Bundesléander sowie der Bund
Ubernehmen unter bestimmten Bedingungen einen Teil
der Weiterbildungskosten. Nahere Informationen und Vo-
raussetzung finden Sie unter www.liw-ev.de (Berufliche
Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.

Bitte bringen Sie folgendes mit

dicke Socken, evtl. Hausschuhe, lockere Kleidung
wetterfeste Schuhe und Kleidung
Schreibmaterial


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

