I \ Bildungsurlaub Programm

im Norden Montag, 08.06.2026 Donnerstag, 11.06.2026
'-'
Anreise 9.00 —10.30 Uhr Achtsamkeitstag @ Vertiefung der
12.30 - 13.30 Uhr Mittagessen Praxis
13.30 - 15.30 Uhr Begriifung, Vorstellung u. Einfithrung: 11.00 - 12.30 Uhr Achtsamkeitsyoga nach Frank
Resilienz - Bedeutung & Starkung Boccia Il
16.00 — 18.00 Uhr Einflihrung: Aspekte der Achtsamkeit; 13.30 — 15.30 Uhr Fortsetzung des Achtsamkeitstages /
Ubung Bodyscan Meditation
h k ° 19.00 — 20.00 Uhr Einfiihrung: Yin Yoga 16.00 — 18.00 Uhr Vortrag u. Fortsetzung
Yoga a AC tsa m e It Achtsamkeitstag
zur Steigerung der Resilienz Dienstag, 09.06.2026 Freitag, 12.06.2026
am Arbeitsp latz (naCh JO N 9.00 — 10.30 Uhr Vortrag, Bodyscan u. Qigong fiir den 9.00 - 10.30 Uhr Vortrag: Stress u. Auswirkungen /
Beruf Was wurde gelernt? Wie sieht Mo
Ka bat-Z| nn MBSR* Methode) 11.00 - 12.30 Uhr Achtsamkeitsyoga nach Frank Boccio nach dem Seminar aus?
13.30 — 15.30 Uhr Umgang mit Grenzen + sanftes Yoga 10.45 — 12.15 Uhr Achtsamkeitswalk fiir die aktive
16.00 — 18.00 Uhr Vortrag u. erarbeiten der 4 Stress- Arbeitspause
Ebenen, Bodyscan 13.00 — 14.00 Uhr Zusammenfassung, Feedback und
Abschluss
14.00 Uhr Ende und Abreise

Mittwoch, 10.06.2026
Dozentin: Britta Ibbeken

9.00 - 10.30 Uhr Stress-Auswirkungen auf Gehirn @
Nervensystem, Atemiibungen
J . g Preise (inkl. Kost, Logis, Seminargebiihr):
11.00 — 12.30 Uhr Achtsamkeitsyoga nach Frank
Boccio Il Einzelzimmer 759€ p.P.
13.30 — 15.30 Uhr wiss. Erkenntnisse (iber Meditation, Doppelzimmer 719 € p. P.
Einfihrung Sitzmeditation Tagesgast 659 € p. P. ohne UN
16.00 - 18.00 Uhr Zusammenhd&nge Gehirnforschung, Firmenpreis 989 € inkl. MwSt.
Resilienz u. Berufsleben; Meditation
. Pausenzeiten
Bildungsurlaub o
8.00 - 9.00 Uhr Frithstiick
12.30 - 13.30 Uhr Mittagspause
080 = 12.06.2026 18.00 - 19.00 Uhr Abendessen
: f \ Bildungsurlaub
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