L Home Inhouse SEMINARE

Neuland Neuland

. Agile

Neue Wege zu innerer
Gelassenheit und Positivitat
entdecken

Herausforderungen gehéren zum Leben dazu - sie bieten uns wertvolle
Chancen, uns weiterzuentwickeln und persdnlich zu wachsen. Gleichzeitig
kennen wir alle Phasen im Leben, in denen wir uns Gberfordert fihlen, uns
zurlckziehen und verschliefen. Wie kbnnen wir es also schaffen, auch in
Zeiten von Unsicherheit, rapiden Veranderungen und persénlichen
Grenzerfahrungen - ob beruflich oder privat - positiv und handlungsfahig zu
bleiben? Entdecken Sie gemeinsam mit uns Ihre inneren Ressourcen wahrend
des achtwdchigen, wissenschaftlich fundierten Kursprogramms ,,MBSR -
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit” nach Jon Kabat-Zinn!

lhr Nutzen

Sie wissen, wie Sie Achtsamkeit in Ihren Alltag integrieren und
Herausforderungen bewusster begegnen kénnen;

Sie kdnnen verschiedene Achtsamkeitspraktiken durchfliihren und wissen,
welche Wirkung diese auf lhr Erleben haben;

Sie wissen um lhr persénliches Stresserleben und -verhalten und haben
selbst Wege erforscht, wie Sie Stress souveraner bewaltigen kénnen.

Inhalt

Formelle Achtsamkeitspraktiken: Bodyscan, Yoga, Sitzmeditation und Co.
Achtsamkeit bei Alltagsaktivitaten - bewusster durchs Leben gehen

Wie wir Stress erfahren: Stressausldser, Stressverstarker und der Autopilot
Den Fokus weiten: Achtsame Kommunikation

Gemeinsam Lernen in der Gruppe durch erfahrungsbasierten Austausch
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Acht wochentliche Kurstreffen (je 2,5 Stunden, 18:30 Uhr bis 21:00 Uhr) plus
Tag der Achtsamkeit (ca. 7 Stunden). Zwischen den Kurstreffen individuelle
Achtsamkeitspraxis (ca. 1 Stunde pro Tag).

Der Kurs ist virtuell und als Prasenzveranstaltung durchfthrbar.

Dieses Seminar kann individuell fir Ihr Unternehmen gestaltet werden.

Wir verwenden vorzugsweise zoom.us >>>

Haben Sie Fragen?

Ob online oder telefonisch. Sprechen Sie uns an, wir freuen uns auf ein persoénliches
Gesprach mit IThnen.

llona Wehner
Fon +49 661 93414-0

Wir sind von Montag bis Freitag in der Zeit von 8:00 bis 17:00 Uhr fur Sie da.

Name*

Vorname

Firma

Telefon

E-Mail*

Nachricht*

Ich stimme zu, dass meine Angaben aus dem Kontaktformular zur
Beantwortung meiner Anfrage erhoben und verarbeitet werden. Die Daten
werden nach abgeschlossener Bearbeitung Ihrer Anfrage gel6scht.
Hinweis: Sie kénnen lhre Einwilligung jederzeit fur die Zukunft per E-Mail
an info@neuland-partner.de widerrufen. Detaillierte Informationen zum

Umgang mit Nutzerdaten finden Sie in unserer Datenschutzerklarung.


https://www.neulandpartner.de/seminarprogramm/seminare-neulands-institute/organisatorisches
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