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Achtsamkeit vertiefen, um Resilienz zu verstarken — fiir Fortgeschrittene

— Vertiefungskurs MBSR mit Yoga und Mitgefuhl —

Bildungsurlaub

Die Berufstatigen von heute arbeiten in Teams, entwi-
ckeln Ideen, lI6sen Probleme, bedienen Maschinen,
werben, unterstitzen und beraten Kunden. Rund um die
Uhr flutet in unser Gehirn ein Strom von Informationen —
sowohl 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-
terstitzt, 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
Stresskompetenz, nutzen Ubungen zur Konzentration
und inneren Zentrierung, um die eigene Wider-
standsfahigkeit 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.

Seminar-Nr.: 880923

Termin: 22.05.2023 — 26.05.2023
Montag, 13:30 Uhr
(12:30 gemeinsames Mittagessen)
bis Freitag, 13:15 Uhr

Ort: Haus Karneol, Steinfurt

755,00 € (U/VP)
855,00 € fiir Einrichtungen/Firmen
EZ-Zuschlag: 68,00 € insgesamt

Seminarkosten:

Seminarleitung: Beatrice Kahnt

Beatrice Kahnt ist zertifizierte MBSR-Trainerin. Durch
ihre Berufspraxis als Stadtplanerin und Geomantin
erfuhr sie die Praxis der Achtsamkeit als eine
Unterstutzung in der Wahrnehmung und Planung und
das Einlassen auf alle Aspekte. Sie besitzt eine
mehrjahrige Praxis in Zen-Meditation, der
Yogaphilosophie sowie Fortbildungen zu Mitgefiihl und
Selbstmitgefiihl. www.mbsr-borken.de.

Teilnehmerlnnenzahl: 10 — 14

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Vollverpflegung, Unterlagen.

Seminarziele

e  Scharfung der eigenen Wahrnehmungsfahigkeit

e  Forderung der Stresskompetenz durch verandertes
Stresserleben in Beruf und Alltag

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

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

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

.Reines Beobachten ist das klare, unabgelenkte
Beobachten dessen, was im Augenblick der jeweils
gegenwdrtigen Erfahrung (einer &dufReren und einer
inneren) wirklich vor sich geht.”

Nyanaponika



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

Seminarinhalte

e  Starkung der Wahrnehmungsfahigkeit am Arbeits-
platz (Wahrnehmung, Sinnesorganen, Achtsamkeit,
Gedanken, Bewertungen, Konzentration, Selbstmit-
geflhl

e  Entwicklung einer verstarkten Selbstwahrnehmung
(Achtsamkeitsiibungen: Geh- und Sitzmeditationen,
Bodyscan u.a.)

e  Starkung der Selbststeuerungskompetenz im Beruf
(Konzentration, Atem, Wahrnehmung)

e Unterstltzung der Selbststeuerung (einfache
Kdrpertibungen zur Anwendung am Arbeitsplatz)

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

Teilnahmevoraussetzungen

Das Seminar ist fir alle Teilnehmenden offen, die tber
Vorkenntnisse in Achtsamkeit, Meditation und Yoga und
vielleicht Uber eine regelmaflige Praxis verfigen. 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
aulerhalb 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
Referentin.

Organisatorisches

Das Seminarhotel KARNEOL liegt inmitten eines 10.000
gm grofRen, weitgehend naturbelassenen Grundstiicks
mit altem Baumbestand im nordlichen Miinsterland.

Es handelt sich bei diesem Seminarhaus um einen umge-
bauten Bauernhof, daher haben alle Zimmer ihren ganz
eigenen Charme und sind nicht standardisiert. Die Zim-
mer sind alle mit Badezimmern versehen, zwei der Zim-
mer teilen sich ein Bad. Fur diese beiden Zimmer entfallt
der EZ-Zuschlag. Zwei Einzelzimmer sind recht klein, fir
diese entfallt auch der EZ-Zuschlag.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ, der Ein-
zelzimmerzuschlag betragt 17,00 € pro Nacht.

Das Haus KARNEOL kocht mit Liebe und es liegt Ihnen
sehr am Herzen das Essen mit der richtigen Einstellung
zuzubereiten. Im Preis enthalten sind: Energie-Wasser
(Best Water), frischer Tee in verschiedenen Sorten oder
auch frische Frichte. Eine geringe Mithilfe beim Tisch-
dienst wird vorausgesetzt.

i

Verpflequng: Sie erhalten Frihstick, Mittagessen und
Abendessen.

Anreise

Mit dem Zug: Bis zum Bahnhof Steinfurt-Burgsteinfurt,
weiter mit dem Taxi (Telefon 02551 - 4444).

Mit dem Auto: Al bis zum Kreuz Minster Nord, dort die
Abfahrt Richtung Gronau / Steinfurt (B54), auf der B54 bis
zur Abfahrt "Burgsteinfurt / Bagno", sich rechts halten
Richtung

Burgsteinfurt und dem StralRenverlauf durch den Ort
Richtung "Fachhochschule" folgen. Hinter der FH links
abbiegen in den "Flégemannsesch” und geradeaus in die
Bauernschaft und dann den Ausschilderungen "Tagungs-
haus Karneol“ nachfolgen. Bitte nutzen Sie unseren Fahr-
gemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in verschiedenen Bundeslandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungs-
fahig.

Bitte beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20 %
gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir Ihnen diese Programm zukommen.

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an
uns. Sie kénnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und
uns gegen Schéaden an Dritte.

Weitere Informationen tber Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reise-Riicktrittsversicherung.

Forderung

Verschiedene  Bundeslander sowie der Bund
Ubernehmen unter bestimmten Bedingungen einen Teil
der Weiterbildungskosten. Nahere Informationen und
Voraussetzung finden Sie unter http://liw-ev.de
(Berufliche Kompetenz). Wir beraten Sie gerne.

~Wirden die Tore der Wahrnehmung gereinigt,
dann wirden wir alles so sehen,
wie es ist, grenzenlos.“
William Blake


http://liw-ev.de/

