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Klarheit, Gelassenheit und innere Balance im beruflichen Alltag

Seminar mit Ubungen aus MBSR und Yoga

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Stress, Krisen und schwierige Situationen gehdéren nicht
selten zu unserem beruflichen Alltag. Sie kdnnen sich
belastend auf unsere Leistungsfahigkeit, unsere
Motivation und unsere Gesundheit auswirken. Damit
angemessen umzugehen stellt eine betrachtliche
Herausforderung dar.

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 Veranderungen 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, Flhlen und
Handeln zu erkennen und dadurch unser Leben und
Erleben bewusster, klarer und selbstbestimmter gestalten
zu koénnen. Wir starken unsere Konzentrationsfahigkeit,
unsere Stresskompetenz und unsere Gelassenheit.

Ubungen aus dem Programm MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction nach Jon Kabat-Zinn), Kdrperibungen
aus dem Hatha- und dem Yin-Yoga sowie angeleitete Me-
ditationen (auferhalb der offiziellen Seminarzeit morgens
vor dem Fruhstick und abends nach dem Abendessen)
unterstitzen Sie dabei, Stresssituationen im beruflichen
Kontext effektiv zu bewaltigen. Zahlreiche wissenschaftli-
che Studien unterstreichen die Wirksamkeit dieser Metho-
den auch und besonders fur den Arbeitsplatz.

Die Dozentin

Seminar Nr.: 813726

Termin: 29.11. - 04.12.2026

Das Seminar beginnt am Sonntag, 18.00 Uhr mit dem Abendesse und
endet am Freitag um 13.00 Uhr mit einem Mittags-snack

Ort: Schillighérn, Wangerland

Preis: 815,- € (inkl. U/VP)
EZ-Zuschlag: 25,00 € insgesamt
1.015,- € fir Einrichtungen/Firmen

Dozentin: Sabine Heuper-Niemann

Sabine Heuper-Niemann (Jahrgang 1967, Bild siehe unten),
Trainerin, Systemischer Coach, Stress- und Burnoutberaterin,
langjahrige Erfahrung in der Erwachsenenbildung.

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

Teilnehmendenzahl: 10-16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Ver-
pflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung

Nicht im Preis enthalten: Pausengetranke (Kaffee, Tee, Kaltge-
tranke u.a.)

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 lhrem Arbeitsalltag
auch unter hohem Arbeitsdruck erfolgreich arbeiten zu
koénnen.

e Sie beleuchten (unterschiedliche) Wertevorstellungen
in Inrem aktuellen Arbeitsumfeld und deren Auswirkun-
gen sowie Wege, um auch in kritischen Situationen
motiviert bleiben zu kdnnen.

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.

,Wenn du die Beriihrung mit der inneren Stille verlierst, verlierst du den
Kontakt mit dir selbst. Wenn du den Kontakt mit dir selbst verlierst,
verlierst du dich in der Welt.” Eckhard Tolle



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

Seminarinhalte

e Auswirkungen von Stress auf Korper, Geist, Motivation
und Konzentrationsfahigkeit

e Kompetenzen und Methoden (Emotionale Kompetenz,
mentale und emotionale Starke) zur Bewaltigung von
Stress- und kritischen Situationen im beruflichen Alltag

¢ Reflexion und Veranderung eigener Denk- und Verhal-
tensweisen

e Kennenlernen und Einidben achtsamkeitsférdernder
Ubungen zur Erhéhung der Stress- und Krisenkompe-
tenz (Resilienz), der Motivation und der Konzentrati-
onsfahigkeit

o Starkung der Eigenwahrnehmung, der Eigenverant-
wortung und Selbstflihrungskompetenz

Methoden

e Vortrage und Impulse

e Gesprache und Feedbackrunden

e Achtsamkeitsibungen aus dem MBSR (Sitzmeditation
in der Stille, Achtsames Gehen, Body-Scan) und
Selbstbeobachtung

e Korperibungen aus dem Hatha- und dem Yin-Yoga

e Ubungen in der Natur

e Ubungen allein, zu zweit, in der Gruppe

Es finden Meditationen vor dem Frihstliick und nach dem

Abendessen aulierhalb der gesetzlich vorgeschriebenen

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 Mobilitat zu erweitern und flir die Herausfor-

derungen der zukunftigen Arbeitswelt (Agilitat, Zukunfts-

fahigkeit, Arbeitswelt 2030) vorbereitet zu sein.

Bitte bringen Sie mit

e lockere Kleidung fur Ubungen am Boden, Yoga-
matte/Sportmatte und ggf. eine Decke (Matten und De-
cken sind im Haus nicht vorhanden!)

e Gymnastikschuhe oder dicke Socken

e Meditationskissen oder —bank (wenn vorhanden) — im
Haus gibt es keine Meditationskissen oder —banke, Sie
kdnnen aber auf einem Stuhl sitzen

e Schreibzeug

e robuste und ausreichend warme Kleidung, gegebe-
nenfalls Regenhose und -jacke, Wanderschuhe

e eigene Handticher/Duschvorleger (Handtlicher und
Duschvorleger kdnnen gegen eine Gebuhr von 5,- €
p.P im Haus ausgeliehen werden)

Bettwasche ist vor Ort vorhanden.

Empfehlenswerte Literatur zum Thema

e Jack Kornfield: Das weise Herz: Die universellen Prin-
zipien buddhistischer Philosophie

e Jon Kabat-Zinn & Ulrike Kesper-Grossmann: Die hei-
lende Kraft der Achtsamkeit

¢ Thich Nhat Hanh: Achtsam leben, achtsam arbeiten

e Eckhart Tolle: Jetzt! Die Kraft der Gegenwart

¢ Anselm Griin und Bodo Janssen: Stark in stiirmischen
Zeiten. Die Kunst, sich selbst und andere zu flihren.

Organisatorisches

Ubernachtung/Verpflegung: Schillighérn liegt an der
norddstlichen Spitze des Wangerlandes, dort wo die
Nordseekiste einen Knick nach Suden in Richtung Jade-
busen macht. Die Jugendherberge befindet sich am nérd-
lichen Ortsrand von Schillig, direkt hinter dem Deich. Bis
zum Sandstrand sind es nur 5 min, bis zum Ortskern 950
m. Sie Ubernachten im Doppelzimmer oder Einzelzimmer
(EZ-Zuschlag: 25,00 € insgesamt). Sie erhalten Fruh-
stlick, Mittagssnack und ein warmes Abendessen im
Haus. Bitte bedenken Sie, dass die Mahlzeiten — wie in
vielen Jugendherbergen — einfach sind. Link zum Haus:
www.jugendherberge.de/jugendherbergen/schillighoern.

Anreise

Mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln:
e Mit der Bahn: Bis Hauptbahnhof Wilhelmshaven
e Mit dem Bus: mit der Linie 121 nach Schillig.
Von der Bushaltestelle bis zur Jugendherberge sind es
15 Minuten zu Ful3.
Mit dem Auto:
Aus Bremen: Uber Oldenburg A 29 Richtung Wilhelms-
haven bis Abfahrt Horumersiel / Schillig; dann Land-
stralBe Richtung Schillig.
Aus Osnabruck: Bis Autobahndreieck Ahlhorner Heide,
weiter auf der A 29 Richtung Wilhelmshaven bis Abfahrt
Horumersiel / Schillig; dann LandstralRe Richtung Schil-

lig.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungsur-
laub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfa-
hig. Bitte beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den
Arbeitgeber”. Zur Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub/Bildungszeit bei Ihrem Arbeitgeber reichen
Sie die ,Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen
bei der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub/Bil-
dungszeit wenden Sie sich bitte an uns.

Fir die Inanspruchnahme von Bildungsurlaub bzw. Bil-
dungszeit gelten ggf. bundeslandspezifisch zusatzliche
Einschrankungen. Diese finden Sie in der Arbeitgeber-Be-
scheinigung 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 fir lhre Teilnahme!

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahr-gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Rucktrittsversicherung. Eine Haftpflichtversiche-
rung schiutzt Sie und uns gegen Schaden an Diritte.



