Riicktrittsbedingungen & Stornokosten

Treten Sie bis sechs Wochen vor Kursbeginn
zurtick, entsteht fir Sie eine Bearbeitungsgebuhr
von 35,00 Euro. Bei einem Rucktritt bis zwei
Wochen vor Beginn werden 50% der
Seminargebihren fallig. Danach wird der
Gesamtbetrag fur die Kursgebuhr berechnet.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teilnahme
besteht ungeachtet der Griinde kein Anspruch auf
Ruckerstattung.

einer

Wir empfehlen den Abschluss

Seminarrucktrittsversicherung.

Falls wir die Veranstaltung absagen mussen,
geben wir Ihnen so frih wie moglich Bescheid und
erstatten den Beitrag.

Informationen kompakt
Dreitagiger Bildungsurlaub

Termin: 24. — 26.08.2026
Uhrzeiten: taglich von 9.30 — 16.30 Uhr
Kosten: 360,00 €

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

Wir tiber uns
IndiTO - Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll, lebensnah
und praxisorientiert durch Seminare, Trainings,
berufsbezogene Fortbildungen, Studienreisen und
Exkursionen. Bei uns finden Sie auch Beratungs-
leistungen fir Individuen, Teams und Organisationen.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrichtung der
Weiterbildung und zertifiziert durch den Gultesiegel-
verbund Weiterbildung.

Bonn based. Direkt am Rhein. Seit +40 Jahren.

Machen Sie sich mit unseren Bildungsangeboten fit fir
personliche, berufliche und gesellschaftliche Heraus-
forderungen.

Weitere Informationen zu unseren Angeboten und Uber
uns finden Sie unter www.indito.de
Vernetzen Sie sich gerne mit uns auf Social Media:

inMo)

Bei Fragen sind wir gerne fur Sie da - schreiben Sie
uns oder rufen Sie uns einfach an.

Durchatmen statt Durchdrehen
— Mit innerer Ruhe durch
Schule, Kita & Co.

24. - 26.08.2026




In diesem dreitagigen Bildungsurlaub lernen Sie,
inmitten hoher Anforderungen verlasslich bei sich zu
bleiben — und Achtsamkeit nicht nur kennen, sondern
im Alltag auch anwenden zu kdnnen. In einer ruhigen,
wertschatzenden Atmosphare Uben Sie, friihzeitig
Anspannung zu bemerken, lhr Nervensystem
freundlich zu regulieren und in herausfordernden
Situationen prasent zu bleiben.

Sie gewinnen Klarheit, Handlungsfahigkeit und eine
Haltung, die Beziehungen starkt — zu sich selbst und zu
den Kindern und Jugendlichen, die Sie begleiten.

Wir arbeiten praxisnah und alltagstauglich:
angeleitete Meditationen, kurze Body-Scans und
einfache, achtsame Bewegungen wechseln sich mit
knappen Theorie-Impulsen ab. Das Besondere liegt im
Transfer: Aus den Themen und Ubungen leiten wir
konkrete Mikro-Formate fir Ihren Berufsalltag ab —
kurze Sequenzen, die in Pausen, Ubergingen oder in
der Gruppe unmittelbar Platz finden.

Der Bildungsurlaub bietet Raum zum Ankommen und
Durchatmen: Sie entschleunigen, justieren lhren
inneren Kompass und entwickeln eine achtsame
»Grundspannung”, die auch dann tragt, wenn es
unubersichtlich wird. Zugleich gewinnen Sie Sicherheit
im Anleiten: Sie lernen, niederschwellige
Achtsamkeitsiibungen kind- und jugendgerecht zu
vermitteln, damit junge Menschen besser spiiren,
benennen und regulieren kénnen, was in ihnen
vorgeht. So entsteht mehr Prasenz im Miteinander —
und ein padagogischer Alltag, der nicht zusatzlich
erschopft, sondern starkt.

Ob mit Vorerfahrung oder als Einstieg: Sie nehmen
einen Ubersichtlichen Ubungskatalog, klare Leitfaden
und personliche Routinen mit — und eine

freundlichere Haltung sich selbst gegeniber. Kurz:
mehr Ruhe im Innen, mehr Orientierung im AuRen.

In diesem Bildungsurlaub...

...vertiefen Sie Ihre Achtsamkeitspraxis mit Atem-,
Sitz- und Gehmeditation, kurzen Body-Scans und
achtsamer Bewegung.

e ..erhalten Sie pragnante Impulse zu Wahrnehmung,
Stressreaktion, Kommunikation und ,Freude als
Ressource”.

e ...entwickeln Sie sofort einsetzbare Mikro-Ubungen
¢ ...gewinnen Sie Sicherheit, kind- und jugendgerechte
Achtsamkeitslibungen anzuleiten — fiir mehr Prasenz,
Beziehungsqualitdt und Handlungsfahigkeit.

Ziele

e den Umgang mit Stress, Emotionen und
innerer Anspannung bewusst wahrzunehmen
und zu regulieren

e eine achtsame Grundhaltung im
padagogischen Alltag zu entwickeln

e Kindern und Jugendlichen einfache
Achtsamkeitsiibungen vermitteln zu kénnen

e die Resilienz von padagogischen Fachkraften,
Kindern und Jugendlichen zu starken, um mit
schwierigen Lebenssituationen besser
umgehen zu kdénnen

e Selbstfiirsorge und Beziehungsqualitat im
Arbeitsalltag zu férdern

Zielgruppe

Lehrer:innen, Erzieher:innen, Sozialpadagog:innen,
Schulsozialarbeiter:innen und alle, die mit jungen
Menschen arbeiten. Der Kurs vermittelt Grundlagen
der Achtsamkeitspraxis, bietet Raum zur
Selbsterfahrung und zeigt auf, wie Achtsamkeit in den
beruflichen Alltag integriert und an Kinder und
Jugendliche weitergegeben werden kann.

lhre Dozentin

Nicole Becker

Diplom-Okonomin, zertifizierte
Achtsamkeitslehrerin und Mutter von zwei

Kindern. AkiJu-Weiterbildung, MBSR/MBCT Verband
Deutschland MBSR-Ausbildung,

Mehr Informationen:

@& www.zeit-fuer-achtsamkeit-bonn.de



http://www.zeit-fuer-achtsamkeit-bonn.de/

