Wellen souveran meistern — Yoga, Surfen und innere Gelassenheit

Seminar von — bis:

Veranstaltungsort:

Seminartitel:
Mindful statt Multitasking — Achtsamkeit und
Yoga fiir bessere Entscheidungen

Bildungsziel:

Die Teilnehmenden erwerben die Fahigkeit, durch Achtsamkeit und kérperorientierte Methoden
ihre Entscheidungsfahigkeit, Selbststeuerung und Reflexionskompetenz im beruflichen Alltag zu
starken und verantwortungsvoll mit Stress, Reizliberflutung und gesellschaftlichen Anforderungen

umzugehen.

Inhaltliche Schwerpunkte:
e Achtsame Entscheidungs- und Selbstfiihrung im Berufsalltag
e Gesundheitsférderung, Resilienz und Stresskompetenz
e Reflexion von Arbeitskultur, Medien- und Reiziiberflutung

Seminarplan:
Tag Inhaltsfelder/Lerngegenstande Kompetenzerwartungen
Montag - Bedeutung von Achtsamkeit Die Teilnehmenden kdnnen sich bewusst auf Lernprozesse
fur klares Denken (individuell einlassen, indem sie ihre Aufmerksamkeit auf den gegen-
& gesellschaftlich) wartigen Moment und die eigene Rolle im beruflichen
- Multitasking als gesellschaftli- | Kontext richten.
ches Ideal — Nebenwirkungen Die Teilnehmenden kénnen ihre eigene Wahrnehmung
im Berufsleben scharfen und erste achtsame Pausen in den Berufsalltag
- Selbstreflexion integrieren, indem sie den Zusammenhang zwischen
- Seminartagebuch Stress, Multitasking und Entscheidungsqualitat reflektie-
ren.
Die Teilnehmenden kénnen Selbstwahrnehmung vertie-
fen, indem sie Erfahrungen reflektieren und Erkenntnisse
schriftlich festhalten.
Dienstag - Achtsamkeit als Haltung im Die Teilnehmenden kénnen dullere Einflussfaktoren wie
Berufsalltag Medienflut und Zeitdruck auf ihr Entscheidungsverhalten
- Reflexionsiibung: Gewohnheit erkennen und reflektieren. Sie verbessern ihre Urteils- und
vs. bewusste Entscheidung Reaktionsfahigkeit, indem sie achtsame Korper- und Ent-
- Medienflut, Stress & Demokra- | spannungstechniken gezielt zur Selbstregulation nutzen.
tie (politische Bildung)
Mittwoch -Selbstfiihrung statt Selbstopti- Die Teilnehmenden kénnen ihre Selbstfiihrung und Eigen-
mierung verantwortung im Berufsalltag weiterentwickeln. Sie han-
- Partner- & Gruppenarbeit zur deln bewusster und gelassener, indem sie Achtsamkeit als
Reflexion Haltung im Umgang mit Leistungsanforderungen und Er-
- Arbeitskultur zwischen Erreich- | reichbarkeit anwenden.
barkeit & Entschleunigung Die Teilnehmenden kdénnen Perspektivwechsel vollziehen,
indem sie eigene Erfahrungen im Austausch mit anderen
reflektieren.
Die Teilnehmenden kénnen ihrer inneren Wahrnehmung
mehr Vertrauen schenken, indem sie intuitive Impulse im
beruflichen Handeln ernst nehmen.
Donners- - Yoga fir Stabilitat, Balance & Die Teilnehmenden kénnen innere Stabilitat aufbauen, in-
tag Vertrauen dem sie Koérperhaltung und Prasenz bewusst einsetzen.

- Wertearbeit & innere Entschei-
dungsfindung

- Arbeit & Gesellschaft im Wan-
del (politische Bildung)

Die Teilnehmenden kénnen werteorientiert handeln, in-
dem sie personliche und berufliche Haltungen klar benen-
nen.

Die Teilnehmenden kénnen kreative Lésungsansatze ent-
wickeln, indem sie nonverbale Ausdrucksformen zur Selbs-
treflexion nutzen.
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schaftlichen Kontext reflektieren.

Die Teilnehmenden kénnen Achtsamkeit als Akt der Selbs-
termachtigung verstehen, indem sie ihre Rolle im gesell-

Freitag -Mindful Decision Making — per-
sonlicher Praxisplan
- Abschlussrunde & Transfer

zusammenfihren.

routinen planen.

Schritte definieren.

Die Teilnehmenden kdnnen Erlerntes nachhaltig veran-
kern, indem sie Kérper- und Achtsamkeitspraxis bewusst

Die Teilnehmenden kénnen individuelle Strategien fiir den
Berufsalltag entwickeln, indem sie konkrete Achtsamkeits-

Die Teilnehmenden kénnen den Praxistransfer sichern, in-
dem sie personliche Erkenntnisse formulieren und nachste

Zeitplan:
Sonntag Anreise
Montag - Donnerstag
09:00 Uhr—12:00 Uhr Seminar
12:00 Uhr —14:30 Uhr Pause
14:30 Uhr — 18:00 Uhr Seminar
18:00 Uhr — 19:00 Uhr Pause
19:00 Uhr — 20:00 Uhr Seminar
Freitag
09:00 Uhr-12:00 Uhr Seminar
12:00 Uhr —13:00 Uhr Pause
13:00 Uhr —15:00 Uhr Seminar und Abschluss
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Mitteilung flir den Arbeitgeber

Das BergstralRer Institut fir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar:
»Mindful statt Multitasking — Achtsamkeit und Yoga

fiir bessere Entscheidungen” im:

Ich

wohnhaft in

beanspruche fiir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen anerkannt:

AZ:23-17 2026/295 bis 12.04.2028

Zertifiziertes Institut fuir
Aus- und Weiterbildung

B.LEK.

Promenadenstr, 10-12
64625 Bensheim
Tel.: 0625178 06 86
Fax: 062515860595

Unterschrift B.I.E.K. Unterschrift Teilnehmer/in
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