Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) Vs

Bildungsurlaub zum Erwerb von Fahigkeiten zur Stressbewaltigung in Beruf und Alltag und N
zur Erfassung der gesellschaftspolitischen Bedeutung von Pravention fiir die Entwicklung

einer gesiinderen Gesellschaft.

Anreise Sonntag ab 15.00 Uhr

1.Tag

09:00—12:00 | Eroffnung und BegriRung der Seminarteilnehmer*innen und Vorstellung. Abfrage der Erwar-
tungen an das Seminar. Einflihrung in das Seminarthema Achtsamkeit im beruflichen Kon-
text.
Der Body Scan - den Korper wieder bewusst wahrnehmen. Die Achtsamkeitsiibung Body
Scan ist eine Methode fiir einen besseren Umgang mit Stresssituationen im Alltag und beruf-
lichen Alltag. Anwendungsmoglichkeit des Gelernten im beruflichen Umfeld.

14:30—-18:00 | Das Konzept der Achtsamkeit: Grundlagen: Was ist Achtsamkeit?
Das Achtsamkeitskonzept als ganzheitliches Gesundheits- und Philosophiesystem und seine
Anwendungsmoglichkeiten in Beruf und Alltag.
Forschungsergebnisse (u.a. zum Einfluss der Achtsamkeit im Kontext Prévention, Verbesse-
rung von Konzentration und Leistungsfahigkeit im Beruf)
Gesellschaftspolitischer Anteil im Rahmen der theoretischen Erlduterungen
(Vortrag, Diskussion) (1,5h pol. Bild.)
Praktische Einflihrung in die Meditationspraxis und die Moéglichkeit und Anwendungsmaog-
lichkeiten im beruflichen Kontext

2.Tag

09:00 -12:00 | Meditation und Achtsamkeitsiibungen am Arbeitsplatz als Moglichkeit der Gesundheitspra-
vention im beruflichen Alltag.
Achtsames Gehen — praktische Ubungen aus dem Buddhismus (Gehmeditation), Ressourcen-
starkung und Férderung von Konzentrationsfahigkeit, Starkung des inneren Gleichgewichts.
Anwendungsmaoglichkeit im beruflichen Kontext.

14:30 - 18:00 | Achtsamkeitsiibungen im Sitzen, Stehen und Liegen erlernen und selbstandig durchfihren.
Erfahrungsaustausch: Was bringt uns aus der Ruhe?
Gesundheitspolitik: Stress als gesellschaftliches Problem
Definition Stress, Stresskreislauf, Stresssymptome, eigene Einstellung in Bezug auf Stresser-
leben.
Stressfaktoren in einer Beschleunigungsgesellschaft (erhohte Mobilitat und Flexibilitat, In-
formationsflut, standige Erreichbarkeit, Arbeitsplatzunsicherheit etc.)
Korperliche Belastungsreaktionen, Warnsignale — die Botschaften des Korpers
Auswirkungen auf Wirtschaft und Gesellschaft (Fehlzeiten aufgrund physischer und psychi-
scher Beschwerden etc.)
Gesellschaftspolitischer Anteil im Rahmen der theoretischen Erlduterungen (2,5h pol. Bild.)
(Vortrag, Diskussionen, Einzel- und Gruppenarbeit)

3.Tag /Schweigetag

09:00 —12:00 | Meditation und Achtsamkeit zur Einstimmung, Atemibungen als Ressource fiir die Praventi-
on im Berufsalltag. Verschieden Meditationstechniken fiir den beruflichen Alltag einliben
und reflektieren. (Reflektion wird ins Arbeitsheft notiert)
Achtsames Gehen in der Natur

14:30 —18:00 | Achtsamer Umgang mit unangenehmen Gefiihlen, Anwendungsmoglichkeit des Gelernten im
beruflichen Kontext.

4.Tag

09:00-12:00 | Meditation und Achtsamkeit zur Einstimmung — Achtsame Einladung und Erforschung eines

Personlichkeitsanteils.

Forderung der Konzentrationsfahigkeit durch Achtsamkeitstibungen.

Der Bodyscan- den Korper wieder bewusst wahrnehmen. Férderung von Konzentrationsfa-
higkeit, besserer Umgang mit Stresssituationen im beruflichen Alltag.
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) V5..6..
Bildungsurlaub zum Erwerb von Fahigkeiten zur Stressbewaltigung in Beruf und Alltag und A\

zur Erfassung der gesellschaftspolitischen Bedeutung von Pravention fiir die Entwicklung
einer gesiinderen Gesellschaft.

14:30 — 18:00 | Achtsames Gehen in der Natur (Gehmeditation) Achtsamkeit auf den Moment, Aufmerksam-
keit auf das Gehen und den gegenwartigen Moment. Aufbau eines individuellen Trainings-
plans, eigens Ubungsprogramm fiir Beruf und Alltag

Pravention und Gesundheitspolitik:

Definition des Begriffs Gesundheit u.a. laut World Health Organisation (WHO)

Ganzheitliche Bedeutung von Gesundheit

Praventionsgesetz SGB § 20 — Begriffsdefinitionen und Fokus auf die Lebenswelt , Arbeits-
platz”

Im gesellschaftspolitischen Teil beleuchten die Teilnehmenden, welchen Stellenwert Gesun-
derhaltung am Arbeitsplatz, in der Gesellschaft und in den Unternehmen wirklich hat (An-
spruch und Wirklichkeit) (1,5h gp. Bild.)

5.Tag

09:00 - 12:00 | Wiederholung der erlernten Achtsamkeitsiibungen unter Anleitung selbstandig durchfiihren
und vertiefen. Ressourcenstarkung, Férderung der Konzentrationsfahigkeit im beruflichen
Alltag.

Bewusstwerden und Erkenntnisse, Umsetzung des Gelernten im beruflichen Alltag, Verdande-
rungen einleiten.

Der Bodyscan- den Korper wieder bewusst wahrnehmen, Achtsamkeitsiibungen fir einen
besseren Umgang mit Stresssituationen im beruflichen Alltag.

13:00 — 14:30 | Gesundheitspolitik:

Das ganzheitliche Konzept der Achtsamkeit und das Praventionskonzept unseres Gesund-
heitssystems — wie befruchten sie sich gegenseitig? Aktuelle Studien und Forschungsergeb-
nisse zur Integration von Achtsamkeit in unser westliches Gesundheitssystem und in unsere
Arbeitswelt

Abschlussbesprechung, Gesellschaftspolitischer Anteil 60 Minuten: Gesundheitsprogramme
werden noch ein-mal vertieft dargelegt und auf Anwendbarkeit in den Unternehmen der
einzelnen Teilnehmer (iberpriift. Die Teilnehmenden sollen erlernen, wichtige Themen wie
Gesunderhaltung am Arbeitsplatz in den gesellschaftlichen Diskussionsprozess einbringen zu
kdnnen.

Abreise Samstag ab 10.00 Uhr

Seminarziele:
e Forderung von Konzentration
e Starkung des inneren Gleichgewichtes
e Verbesserung der beruflichen Belastbarkeit
e Besinnung auf die eigenen Starken und Erkennen der inneren Ressourcen
e Die Fahigkeit, eigene Gesundheitsressourcen aufzubauen und zu festigen
e Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen in den beruflichen Alltag integrieren
e Eine bessere Kérperwahrnehmung entwickeln

Zielgruppe:
Dieses Seminar ist fir alle Menschen offen, die die gelehrten Seminarinhalte in den beruflichen Alltag

einbauen konnen.
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)

Bildungsurlaub zum Erwerb von Fahigkeiten zur Stressbewaltigung in Beruf und Alltag und N\
zur Erfassung der gesellschaftspolitischen Bedeutung von Pravention fiir die Entwicklung
einer gesiinderen Gesellschaft.

Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstraRer Institut fiir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar: “Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)“ im:

Ich

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt u.a. in:

e Berlin (GZ: Il A 75 — 126966 bis 09.09.2026 und GZ: Il A 74 — 134523 vom 21.09.2026 bis 20.09.2029)

e  Brandenburg (gem. Gesch.Z.: 45.16-65027 bis 26.01.2027)

. Hessen (AZ 1117-55n-4145-1026-24-0210 bis 14.07.2026 und 1117-55n-4145-1026-26-0575 vom 15.07.2026 bis
14.07.2028)

e Niedersachsen (Va-Nr. B24-126148-28 bis 31.12.2026)

e  Rheinland-Pfalz (AZ 6692/1710/26 bis 03.05.2028)

e Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfahige Bildungsveranstaltung)

e  Sachsen-Anhalt (AZ: 207-53502-2025-1244 bis 17.11.2027)

e  Schleswig-Holstein (gem. WBG/B/36982 bis 31.12.2026)

e  Thiiringen (gem. Anerkennungsbescheid vom 16.12.2024 - unbefristet)

3 B.l.E.K. hat eine Trageranerkennung fir:

e  Baden-Wiirttemberg (gem. AZ: 12c11-6002-61 vom 22.06.2015)
. NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)

d.h. unsere Seminare kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen Landesgeset-
ze entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen BildungsmaRnahmen wie nach den Rechtsvorschriften anderer
Bundeslander findet nicht statt.

e  Fir HH gilt: Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der zustandigen
Behorde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den Bestimmungen dieses Gesetzes in-
haltlich Gibereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA § 15 Abs. 1).

Zertifiziertes Institut fir
Aus- und Weiterbildung
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