Rucktrittbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis sechs Wochen vor Kursbe-
ginn zurtck, entsteht fur Sie eine Bearbei-
tungsgebihr von 20,00 Euro. Bei einem
Rucktritt bis zwei Wochen vor Beginn wer-
den 50% der Seminargebihren fallig. Da-
nach wird der Gesamtbetrag flr die Kurs-
gebuhr berechnet.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teil-
nahme besteht ungeachtet der Griinde
kein Anspruch auf Rlckerstattung.

Wir empfehlen den Abschluss einer
Seminarrucktrittsversicherung.

Falls wir die Veranstaltung absagen mus-
sen, geben wir Ihnen so frih wie mdglich
Bescheid und erstatten den Beitrag.

Wir Uber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll,
lebensnah und praxisorientiert.

Unser Programm umfasst Seminare, Trai-
nings, berufsbezogene Fortbildungen, Stu-
dienreisen und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fur
Organisationen, fur Teams und fur Einzel-
personen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Ein-
richtung der Weiterbildung und zertifiziert
durch den Gitesiegelverbund Weiterbil-
dung.

Wenn Sie nédhere Informationen zu unseren
Angeboten winschen, rufen Sie uns an,

schreiben Sie uns oder besuchen Sie uns
im Internet. Wir sind gerne fir Sie da!

Volksbank Bonn Rhein-Sieg

Positive Gefluihle kultivieren
Achtsamkeitstraining

5-tagiger Bildungsurlaub
in Bonn

15. - 19. Februar 2021
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Positive Geflhle kultivieren — Achtsamkeitstraining —

Gute Geflhlte machen uns starker, gesiinder und
kreativer. Sie kommen meist ,leiser daher als die
negativen und dementsprechend schenken wir
ihnen oft weniger Aufmerksamkeit. In der Emoti-
onsforschung wird dieses Phadnomen kognitive
Verzerrung genannt. Zahlreiche wissenschatftli-
che Untersuchungen konnten aufzeigen, dass
die gezielte Pflege positiver Geflihle die eigene
Resilienz férdert und damit ein wesentlicher Be-
standteil des Stressmanagements ist.

Ein emotional intelligenter Zugang zu den eige-
nen Geflhlen ist als Schliisselqualifikation Vo-
raussetzung fur den Aufbau gelingender zwi-
schenmenschlicher Beziehungen im Arbeitsum-
feld. Dies gilt vor allem fiir Menschen, die in psy-
chosozialen Arbeitsfeldern tatig sind.

Ubungen aus der Achtsamkeitspraxis ermogli-
chen in diesem 5-tagigen Bildungsurlaub, die ei-
gene Aufmerksamkeit verstarkt auf positive Ge-
fihle zu lenken und so verborgene Ressourcen
fur sich zu erschlie3en. Das Seminar bietet dazu
vielfaltige Erfahrungsméglichkeiten, die mit theo-
retischen Impulsvortragen erganzt werden.

Das Tagungshaus in Bonn liegt direkt am Rhein
mit Blick auf die Siegauen. Es bietet eine ideale
Umgebung fir dieses Seminar.

5-tagiger Bildungsurlaub

Ziel des Seminars:

Neuere Erkenntnisse der Emotionsforschung
kennen lernen und auf Grundlage der Achtsam-
keitspraxis anwenden.

Inhalte:

e Achtsamkeit als Voraussetzung zur
Selbststeuerung und Kultivierung positi-
ver Geflhle

e Die ansteckende Kraft von Geflihlen

e Geflhle sind im Kdrper

e Die Wechselwirkung von Kérperhaltung
und Gefuhl

e Die Bedeutung kleiner Momente von Ver-
bundenheit

e Resonante Beziehungen im Alltag

Methoden:
Angeleitete Achtsamkeitsmeditationen, Kdorper-
Uibungen, Dyaden-Arbeit, Impuls-Vortrage

Hintergrund-Informationen:

Videos: YouTube: Barbara Fredrickson: Positive
Emotions Open Our Mind (8 Min.)
Richard Davidson. Wellbeing is a Skill. Ted Talk

Literatur:

Barbara Fredrickson: Die Macht der guten Ge-

fuhle. Campus 2009

lhre Trainerin

Ellen Schepp-Winter,

MBSR-Lehrerin,

Gestalttherapeutin,

systemische Organisationsentwicklung,
Coach

Informationen kompakt

Termine: 15.-19.02.2021

Montag, 10:00 Uhr — Freitag, 16:00 Uhr

Ort: IndiTO Bildung; Training und Beratung,
Estermannstr. 204, 53117 Bonn

Kosten: 440,00 € inkl. Pausengetranke und
Snack

Kurs-Nr.: 2890

Anmeldung online maglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]



