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In der Ruhe liegt viel Kraft - Achtsamkeit mit sich

und allen anderen 3319
@ Sportund Gesundheit MINT-Bildung
Musik und Kunst Gesellschaftsbildung

Im Unterricht gedanklich bereits in der nachsten Stunde sein. Beim Elterngespréch schon an die
Planung der néchsten Unterrichtseinheiten denken. Bei der Unterrichtsplanung bereits den néchsten
Elternabend vorm geistigen Auge abspielen.

Dieses Verhalten betrachten viele Lehrerinnen als doppelte Optimierung: Gleichzeitig bearbeiten sie
zwei Themenfelder. Tatsachlich jedoch verschaffen sie sich in solchen Momenten eine doppelte
Niederlage. Denn in keiner Situation sind sie mit 100% aufmerksam und fokussiert.

Wir stellen provokant die Frage: Wieso jetzt an Dinge denken, die noch in der Zukunft liegen?

Mit uns sollen die Lehrerinnen dartber nachdenken, wie sie individuell mit dem Thema Zeit umgehen.
Wir wollen zeigen, wie sie eine bewusste Haltung gegeniiber dem Augenblick erlangen. Mit ihren Sinnen
sollen sie erspiren, was gerade vor und in ihnen ablauft, um ihre Offenheit und Prasenz fir die
Gegenwart zu schulen.

- Lehrerlnnen lernen wie sie mit Anforderungen des Alltags in der Schule besser umgehen kdnnen

- Achtsamkeitspraxis als wirkungsvolles Mittel zur Stressreduktion

- Es werden Mdglichkeiten und Wirkungen erhéhter Achtsamkeit aufgezeigt

- Achtsamkeit durch eine vorgelebte achtsame Haltung: die Teilnehmenden erhalten Gelegenheit zur
Reflexion der eigenen Achtsamkeitspraxis

- Handlung und Bewusstsein werden in Einheit gebracht, das Potential des Flow-Zustandes verdeutlicht
- Wie erreicht man zur gleichen Zeit héchste Konzentration, innere Ruhe und Gelassenheit
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Name
Vorname
Telefon
E-Mail

Qualifikationen

Zeitraum

Beginn (Datum)
Ende (Datum)

Turnus

Dauer pro Kurs

potenzielle
Zielgruppe

Sonstige

Kontaktdaten und Qualifikationen

Coach-Connection GmbH Co.KG

Far die jeweilige Zielgruppe wird lhnen aus unserem Referententeam ein*e
Trainer*in gestellt. Diese*r hat als fachliche Grundvoraussetzung einen
universitaren Abschluss im entsprechenden Lernbereich und/oder
Zusatzausbildungen im Bereich Stressbewaéltigung und Entspannung.

taglich

wochentlich

3-6 Stunden

Klasse 1

Klasse 2

Lehrkrafte

monatlich

@ cinmalig

@ nach Vereinbarung

Klasse 3

Klasse 4
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Rahmenbedingungen

Teilnehmerzahl (min) 5 (max) 30
rGumliche Anforderung Aula, Klassenzimmer, Stuhlaufstellung Plenum/Parlament/U-Form
Materialanforderung Flipchart
Verbindung zum Lehrplan Ja Nein @ teilweise
Kosten

Kosten pro Kurs

Kosten pro Kind

Kosten siehe Hinweise
pro Lehrkraft

Hinweise

Beim hier aufgefthrten Seminarangebot handelt es sich um eine Halb- oder Ganztagsveranstaltung.
Ein Halbtagessatz belduft sich auf 619,00 € (netto) und ein Ganztagessatz auf 1071,00 € (netto).
Individuelle Angebote und fachspezifische Gestaltung der Seminare sind moglich.

Weitere Schulungsformen und Umfange sind neben einem Seminar durchfihrbar (z.B.
Multiplikatorenausbildung in der Klasse mit den SuS und lhnen).

Melden Sie sich gerne bei uns.

Ralf Rangnick Stiftung
Geschdftsstelle
Karl-Tauchnitz-Stra3e 2
04207 Leipzig, Deutschland
Tel: +49 (0)341/ 255 25 23
www.ralfrangnickstiftung.de
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