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Business Stopp: Waldsamkeit

Kommen Sie mit uns zur natiirlichsten und gréBten Kraftquelle, die es gibt! Den Wald

Im (Arbeits-) Alltag nimmt Schnelligkeit, Hektik und Entscheidungsdruck rapide zu. Um mit dem dufReren Wandel
mitzukommen, brauchen wir innere Stabilitat.

Durch Momente des Innehaltens in der Natur kénnen Menschen dem dufReren Anforderungsdruck standhalten. Sie schaffen
einen bewussten Abstand zu gewohnten und lbereilten Emotions-, Gedanken- und Reaktionsmustern, reduzieren Stress und
eroffnen effektive Freirdume fir alternative Handlungsoptionen.

Dieses Waldsamkeitsseminar bietet verschiedene Moglichkeiten, in persoénliche (Arbeits-)gewohnheiten zu schauen, neue
Methoden zu etablieren und Momente der Achtsamkeit in unseren Online- und Offline-Alltag zu integrieren.

Wir finden im Wald nicht die Losung, sondern wir finden die Energie fiir unsere Losung.
Das Seminar findet im angrenzenden Wald statt, daher ist auf wetterfeste Kleidung zu achten.

® Erlernbare Tools und Methoden

e Die Natur wiederentdecken als Energielieferant
¢ Inhalte mit Transfer in den Alltag

®* Gemeinsames Reflektieren und Gestalten

Menschen, die einen hohen Anspruch an sich und ihre Arbeit haben und sich mehr Selbstwirksamkeit und Energie fur die

tagliche Herausforderungen wiinschen.
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Selbstfiirsorge als Fundament

Selbstwahrnehmung und -reflexion

Einstieg in die Meditationen

Nitzliche Werkzeuge fiir mehr Selbstwirksamkeit und Resilienz
Achtsamkeit, Ursprung und Bedeutung

Die Fahigkeit in anstrengenden Situationen gelassen zu reagieren
Erhéhung der eigenen Kreativitdt und Flexibilitat

Transfer: Waldsamkeit im beruflichen Alltag

e Melanie Bédecker, Coaching Agent, Erftstadt
e Sonja Hille, Wildnis-Padagogin & Resilienz-Trainerin, KéIn

% Teilnahmebescheinigung
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e Direkt tGber unser Online-Anmeldeformular: www.bew.de/veranstaltungen/anmeldung/mb518
o Uber einen PDF-Ausdruck per E-Mail oder Fax: www.bew.de/anmeldeformular
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