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Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden

Seminar von — bis: Seminartitel:

Yoga und Meditation fiir Einsteiger -
Veranstaltungsort: Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden
Bildungsziel:

Bildungsurlaub zum Erwerb von Achtsamkeit, Resilienz und Selbstfiirsorge-Kompetenz, um
Gelassenheit, innere Starke und gesundes Stressmanagement im Berufsalltag zu fordern.

Inhaltliche Schwerpunkte:
e Achtsamkeit und Stressbewaltigung im Berufsalltag
. Emotionale Balance und Selbstregulation
e Achtsame Kommunikation und Teamfahigkeit

Seminarplan:

Tag Inhaltsfelder / Kompetenzerwartungen
Lerngegenstande
Montag e Einflhrung in Yoga und Die Teilnehmenden kdnnen erkennen, wie
Meditation Achtsamkeit und Selbstfiirsorge zur Stressreduktion
e Selbstfiirsorge und inneren Ruhe im Berufsalltag beitragen kann,
e Achtsamkeit indem sie theoretische Impulse reflektieren und
e Meditationstagebuch einfache Yoga- und Achtsamkeitsiibungen

praktizieren.

Dienstag e Body Scan Die Teilnehmenden kénnen ihre Kérperwahrnehmung
e Stressverstandnis schulen und Stresssymptome friihzeitig erkennen,
e Atem als Anker indem sie Atem- und Achtsamkeitsiibungen in

Alltagssituationen integrieren.

Mittwoch e Gedankenbeobachtung | Die Teilnehmenden erlernen belastende Gedanken
e emotionale Intelligenz und Emotionen zu regulieren, indem sie

e Metta-Meditation Achtsamkeitstechniken und Meditation zur
emotionalen Stabilisierung anwenden.

Donnerstag |e Kommunikation im Die Teilnehmenden kénnen achtsame Kommunikation
Team und Selbstreflexion férdern, indem sie Ubungen zur
e achtsames Zuhoéren Prasenz, Empathie und inneren Stabilitat umsetzen.

e Selbstfiirsorge

Freitag e Resilienz Anker Die Teilnehmenden kénnen persdnliche
e Reflexion Achtsamkeitsstrategien fiir den Berufsalltag
e Transferin den entwickeln, indem sie Erfahrungen reflektieren und
Berufsalltag konkrete Routinen fiir Gelassenheit und Gesundheit
festlegen.
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Zeitplan:
Anreise Samstag oder Sonntag je nach Standort oder Termin
Montag
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
Montag - Donnerstag
07:30 Uhr — 08:00 Uhr Seminar
08:00 Uhr —09:00 Uhr Pause
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 —21:00 Uhr Seminar
Freitag
07:30 Uhr —08:00 Uhr Seminar
08:00 Uhr —09:30 Uhr Pause
09:30 Uhr —12:00 Uhr Seminar
12:00 Uhr —13:00 Uhr Pause
13:00 Uhr —15:00 Uhr Seminar
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstralRer Institut fir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar ,,Yoga und Meditation fiir Einsteiger” im:

Ich

wohnhaft in

beanspruche fiir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung in Bremen anerkannt:
gem. BremBZG; AZ:23-17 2026/102 bis 11.01.2028

Zertifiziertes Institut fiir
Aus- und Weiterbildung

B.LEK.
Promenadenstr, 10-12
64625 Bensheim

Tel: 06251-7806 86
Fax: 06251586 0595

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