AKADEMIE
AM TONSBERG

Geplantes Programm
Resilienz und die Kraft der Worte - fuhlen, wahrnehmen und verstehen

Workshop im Rahmen der Reihe ,,Auszeit fur Korper, Geist und Seele“

Zielgruppe: Alle Interessierten, insbesondere Menschen, die im Bereich der Pflege
und im Sozialwesen berufstatig sind

Termin: Freitag, 27. Februar — Sonntag, 1. Marz 2026
Seminarnummer: 26/04/094

Veranstaltungsort: Villa Welschen, Am Lehmstich 15, 33813 Oerlinghausen
Seminarleitung: Jacqueline Willing, Sozial- und Organisationspadagogin

Seminarmitarbeit: Leona Lohaus, Soziologin

Carolin Wenzel, Kulturhistorikerin und Mediatorin

Referent*in: Martina Seifert, zertifizierte Yoga-Lehrerin

Teilnahmebeitrag: 135,00 € fur Seminar, Verpflegung und Unterkunft
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Inhalte:

Wir haben die Moglichkeit, unser Leben bewusst zu beeinflussen und aktiv mitzugestalten.
Entscheidend ist dabei, wie wir Herausforderungen begegnen und mit belastenden Situationen
umgehen. Unsere innere Widerstandskraft — die Resilienz — spielt hierbei eine zentrale Rolle. Sie
pragt, wie wir Erlebnisse einordnen, Stress wahrnehmen und mit inneren, wie &auBeren
Anforderungen umgehen. Dabei beeinflussen personliche Erfahrungen, individuelle
Denkweisen und innere Uberzeugungen diesen Prozess oftmals unbewusst. Erst durch eine
bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen Gefuhlen und Bedurfnissen entsteht Raum fur
Veranderung und ein emotionales Gleichgewicht — mit positiven Auswirkungen auf alle
Lebensbereiche.

Neben der bewussten Auseinandersetzung mit unserer Gedanken- und Gefluhlswelt spielt auch
Kommunikation eine entscheidende Rolle. Ein achtsamer Umgang mit Sprache, sowohl im
Zuhoren als auch im Sprechen, kann helfen, innere Anspannung zu reduzieren,
Konfliktsituationen zu klaren und tragfahige Beziehungen aufzubauen. Teilnehmer*innen
lernen, ihre Anliegen, Bedurfnisse und Gefuhle klar zu formulieren sowie Grenzen
wahrzunehmen, um herausfordernde Situationen im privaten wie im beruflichen Kontext zu
bewaltigen.

Das Seminar bietet Raum zur Selbstreflexion und zur Weiterentwicklung personlicher Denk-
und Handlungsmuster. Es vermittelt praxisnahe Impulse zur Stressregulation, fordert
Achtsamkeit im Alltag und starkt die innere Balance. Durch ausgewihlte Ubungen aus den
Bereichen Resilienz, Achtsamkeit und Kommunikation erfahren die Teilnehmer*innen, wie sie
ihre korperliche und geistige Stabilitat fordern, Belastungen abbauen und ein stimmiges
Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele unterstltzen kdnnen.

Ziele:

Stressreduzierung durch Reflexion und Auseinandersetzung eigener Denk- und
Handlungsmuster zur Entwicklung von Handlungsmoglichkeiten zur positiven
Einflussnahme und Starkung der Resilienz

Vermittlung von Hintergrundwissen zu Resilienz, Achtsamkeit sowie der Einflussnahme
und Wechselwirkung von Korper, Geist und Seele sowie die Vermittlung von Kenntnissen
zum Thema Kraft der Gedanken und Gefuhle

Kennenlernen praktischer Ubungen zur Starkung der Resilienz und zum Stressabbau

Auseinandersetzung mit dem Ansatz der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) als Methode
fur eine achtsame Kommunikation und Reduzierung von Stress im Privat- und Berufsleben
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Programmablauf:
Freitag, 27. Februar 2026
bis 15.00 Uhr | Anreise und Anmeldung, anschlieBend Kaffee und Kuchen
15.00 - Jacqueline Willing 1,5 Std.
16.30 Uhr Prasentation zur Arbeit des Hauses, Erlauterung des
Programmablaufs, Einfuhrung in die Workshopeinheiten
»Achtsamkeit und Kommunikation“ und ,,Resilienz und Balance“
Préasentation, gemeinsamer Rundgang durch das Haus und
Orientierung, Erwartungsabfrage, Kennenlernspiel
16.30 Uhr Pause
17.00 - Martina Seifert / Jacqueline Willing 1,5 Std.
18.30 Uhr Ruhepole ergrunden - die Verbindung von Korper, Geist und Seele
durch Yoga und Meditation
Yogaeinheit und Meditationsibungen
18.30 Uhr Abendessen
19.00 - Jacqueline Willing 1 Std.
20.00 Uhr Gemeinsames Kennenlernen, inhaltlicher Austausch und Sammeln
von Fragen
Aufstellungsspiel, Austausch im Plenum
insg. 4 Std.
Samstag, 28. Februar 2026
8.00 Uhr Frahstluck
9.00 - Carolin Wenzel / Jacqueline Willing 1,5 Std.
10.30 Uhr Achtsamkeit und Kommunikation: Bedlrfnisse und Gefuhle
ergrinden und kommunizieren
Vortrag, Prasentation, Erfahrungsaustausch, Tandemarbeit
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10.30 Uhr Pause
11.00- Carolin Wenzel / Jacqueline Willing 1,5 Std.
12.30 Uhr Von der Emotion zur Aktion: Wie kann Stress durch achtsame
Kommunikation (langfristig) abgebaut werden?
Praktische Ubung der Gewaltfreien Kommunikation (GFK) fiir den
personlichen Alltag, Reflexionsraum
12.30 Uhr Mittagessen
14.00 - Jacqueline Willing 1,5 Std.
15.30 Uhr Reflexionsraum Natur: Was gibt mir Kraft? Was raubt mir Kraft?
Welche Strategien nutze ich, um Kraft zu schépfen?
Achtsamer  Spaziergang durch den Teutoburger Wald,
Selbstreflexion
15.30 Uhr Kaffee und Kuchen
16.00 - Leona Lohaus / Jacqueline Willing 1,5 Std.
17.30 Uhr Mens sana per motum et quietem: Ein gesunder Geist durch
Bewegung und Ruhe
Aquafitnesseinheit in Kleingruppen, Saunieren in Kleingruppen mit
anschlieBender Entspannung
18.30 Uhr Abendessen
insg. 6 Std.
Sonntag, 1. Mérz 2026
8.00 Uhr Frihstuck
9.00 - Jacqueline Willing 1 Std.
10.00 Uhr Methodenkoffer fur stirmische Zeiten: Erfahrungen und Strategien
fur die innere Starke
Impuls, Methodensammlung, gemeinsamer Austausch Uuber
Strategien fur den Alltag
10.00 Uhr Pause
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10.30 - Marina Seifert / Jacqueline Willing 1,5 Std.
12.00 Uhr Mens sana in corpore sano: Kérper, Geist und Seele in Balance
Yogaeinheit, Meditationstibung
12.30 Uhr Mittagessen
13.00 - Jacqueline Willing 1 Std.
14.00 Uhr Seminarauswertung, Aufarbeitung offener Fragen
Feedbackrunde
14.00 Uhr Abreise
insg. 4 Std.

Veranstalter*in:

Akademie am Tonsberge.V.

Post: Am Lehmstich 15| 33813 Oerlinghausen | Germany
Email: info@akademie-am-toensberg.de

Fon: +49 5202 91650
Web: www.akademie-am-toensberg.de

Die Akademie am Tonsberg e.V. ist nach dem Gutesiegelverbund Weiterbildung
zertifiziert.

Barrierefreiheit:

Unsere Veranstaltungen sind grundsatzlich allen Interessierten offen. Wir bieten unsere
Veranstaltungen in Zusammenarbeit mit den Tagungshausern so an, dass insbesondere
Menschen mit Beeintrachtigung die Teilnahme erleichtert ist.

Die Villa Welschen - als Haupttagungshaus - ist in vielen Bereichen barrierefrei. Es gibt
barrierearme  Zimmer, einen Aufzug zum Ubernachtungsbereich, rollstuhlgerechte
Seminarraume und passende Sanitaranlagen. Wenn Sie Unterstutzung brauchen oder besondere
Anforderungen haben, geben Sie uns bitte vor der Anreise Bescheid — wir helfen gern.

Einlassvorbehalt:
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Die Akademie am Tonsberg behalt sich vor, Personen, die der rechtsextremen Szene zuzuordnen
sind, einer neonazistischen Organisation angehdéren oder durch antisemitische,
fremdenfeindliche oder sonstige Menschen diskriminierende AuBerungen auffallen, die
Teilnahme an der Veranstaltung zu verwehren. Die Akademie am Tonsberg steht flr ein
respektvolles, humanes Miteinander, in dem Menschenrechte geachtet und gewurdigt werden.

Veranstaltungsdokumentation:

lhre Personlichkeitsrechte und der Schutz Ihrer Daten sind uns wichtig. Wir weisen darauf hin,
dass im Rahmen unserer Veranstaltungen Foto-, Ton- und Filmaufnahmen gemacht werden
konnen, um Uber unsere Arbeit offentlichkeitswirksam zu informieren bzw. auch flr den
Fordermittelgeber zu dokumentieren. Diese Aufnahmen sind mit der bildlichen Darstellung von
anwesenden Personen verbunden, wobei die Personenauswahl mehr oder weniger zufallig
erfolgt. Eine Darstellung der Bilder kann auf unserer Internetseite, in den sozialen Netzwerken, in
Printmedien, in Fotogalerien, in Bewegtbildangeboten und sonstigen Medien veroffentlich
werden. Sollten Sie nicht mit Ihrer Veroffentlichung einverstanden sein, bitten wir um
unmittelbare Mitteilung bei der Anmeldung zu Beginn der Veranstaltung.

Anerkannte Weiterbildungseinrichtung:

Die Akademie am Toénsberg e.V. wird Uber das

Weiterbildungsgesetz NRW als anerkannte Weiterbildungs- Ministerium fr ’
Kultur und Wissenschaft gﬁ
einrichtung im Regierungsbezirk Detmold gefordert. des Landes Nordrhein-Westfalen ‘Q

Wir sind Partner der Landeszentrale flr politische Bildung. lpb NRW.
W
_enrw
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