Innere Starke im Berufsalltag durch Selbstmitgefiihl,
Yoga und Meditation

Mit Druck umgehen zu kénnen ist ein wesentlicher
Aspekt der Stressbewaltigung im Berufsalltag. Sie
erlernen in Theorie und viel Praxis wirksame Ubun-
gen ihre Resilienz zu starken und den dufieren sowie
den inneren Herausforderungen des Berufsalltags
gelassener zu begegnen

Details & Anmeldung

INDITO.DE

Innere Starke im Berufsalltag durch Selbst-
mitgefiihl, Yoga und Meditation

08. - 12.12.2025, Mo., 9:30 - Fr, 15:30 Uhr

IndiTO Bildung
Training und Beratung
Estermannstr. 204
53117 Bonn

460,00 €


https://indito.de/
https://indito.de/seminardetails/?T=7809

Worum geht es?Mit Druck umgehen zu kénnen ist ein wesentlicher Aspekt der Stressbewaltigung im Berufsalltag. Dabei wird
der duf3ere Druck, z.B. durch hohe Arbeitsbelastung, Zeit- und Personalmangel, oft durch inneren Druck verstarkt, den wir
uns durch Perfektionismus, destruktive Selbstkritik oder Selbstzweifel zufiigen.Die Praxis von Achtsamkeit, Selbstmitgefiihl
und Yoga fordert wichtige Starken wie innere Ruhe, Freundlichkeit sich selbst gegeniiber und gelebte Zufriedenheit. Diese
Resilienz hilft uns, den duf3eren sowie den inneren Herausforderungen des Berufsalltags gelassener zu begegnen.Sie erlernen
in Theorie und viel Praxis wirksame Ubungen, durch die Sie immer wieder das starke und gelassene Zentrum in sich finden.
Dieser bunte Strauf3 an Wissen steht Ihnen auch zuhause jederzeit zur Verfiigung; Sie erhalten ein Handout und Zugang zu
Audio- und Videodateien.Bei geeignetem Wetter finden einige der Ubungen in der Natur statt.

Seminarziele- Starkung kérperlicher / mentaler Ressourcen zur nachhaltigen Leistungsfahigkeit

- Kultivieren von einer freundlichen Haltung sich selbst gegeniiber

- Verbesserung der Kérperwahrnehmung

- Entwicklung von Gelassenheit und Zuversicht um berufliche Herausforderungen zu meistern

- Starkung der Resilienz um langfristig arbeitsfahig und gesund zu bleiben- Transfer des Gelernten in den beruflichen Alltag

Zielgruppe Arbeitnehmende, die ihre Resilienz und Stressbewaltigungskompetenz fiir den beruflichen und privaten Alltag
verbessern méchten. Auch alle Interessierten mit und ohne Vorerfahrung.

Inhalte des Bildungsurlaubs- Interaktive Woche in Theorie und Praxis
- Ubungen fiir mehr Selbstmitgefiihl

- Yoga und Atemachtsamkeit

- Achtsamkeitsiibungen und Meditationen

- Ubungen zur Stressregulierung

Ihre Dozierenden

Susanne Hardt

Susanne Hardt ist Yogalehrerin mit einer fundierten und breit aufgestellten Ausbildung.
Sie hat eine 500-Stunden Grundausbildung und Fortbildungen zu u.a. Seniorenyoga,
Yoga fiir Krebs, Traumasensibles Yoga und Yoga Nidra absolviert und unterrichtet seitvielen
Jahren mit viel Freude und Herzblut Yoga, Meditation und Pranayama.







