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Zwischen Stundenplan, sozialem Wandel und Schulkonferenzen.

Ausgeglichen, resilient und mental stark.



Lehrkrifte stehenim Zentrumeines oft spannungsgeladenen
Netzwerkes aus Erwartungen: Schuler:innen  suchen
Orientierung, Eltern fordern Ergebnisse, die Schule setzt
Rahmenbedingungen,  padagogische Anspriche und die
Gesellschaft erwartet die Vermittlung von Werten und Wissen.
Dieses Spannungsfeld erfordert ein hohes Maf3 an mentaler Starke,
Resilienz und emotionaler Kompetenz.

Unser Seminarprogramm bietet Lehrkraften ein besonderes
Angebot, das auf ganzheitliche Starkung, neue Perspektiven und
praxistaugliche Methoden setzt. Es kombiniert aktuelle Ansatze aus
der Resilienz, sowie
Elementen aus dem
mentalen Training und
der Kinesiologie - speziell
angepasst an den
schulischen Alltag.

Dauerbelastung mit Nebenwirkungen

Dauerhafte Anspannung, hohe Verantwortung und zu wenig Zeit
fur eigene Regeneration fUhren haufig zu innerer Erschopfung,
emotionaler Distanz oder dem Gefuhl, ,nur noch zu funktionieren”.

Viele Lehrkrafte berichten von Stress, Frust oder dem Verlust der
Freude am Beruf - obwohl sie mit Herz und Idealismus gestartet sind.

Wer andere starkt, muss selbst gestarkt sein

Unser Seminarprogramm setzt genau hier an:

Padagogisch begleitende Kinesiologie, Mentaltraining, Teambuilding
und Gluckskompetenz bilden die vier Saulen eines ganzheitlichen,
praxisnahen Angebots.

Die Kombination aus fundierten Methoden und alltagsnaher
Umsetzbarkeit sorgt daflr, dass Lehrkrafte konkret entlastet,
gestarkt und inspiriert werden - ohne zusatzlichen Druck.

« Mentale Starke & Resilienz fir klare Entscheidungen und
gesunde Grenzen.

« Kinesiologie im Schulkontext flr bessere Konzentration,
Energie und Lernunterstttzung.

« Teambuilding fir ein Kollegium zur Férderung von
Zusammenarbeit, Vertrauen und Motivation.

« Gliickskompetenzim Lehrer:innenleben fir mehr

Freude, Sinn und personliche Zufriedenheit.

Weil ausgeglichene Lehrkrafte den Unterschied machen

Lehrkrifte, die mental gestéirkt und emotional im
Gleichgewicht sind:

« gehen gelassener mit Herausforderungen um.

« bewaltigen Belastungsspitzen gestnder.

« gestalten den Schulalltag mit mehr Leichtigkeit.

« bringen neue Energie, Ideen und Stabilitat in die Schulklasse.



Warum padagogisch begleitende Hinesiologie fir
Balance sorgt:

Dieses Seminar bietet Thnen die Mdglichkeit, kinesiologische
Methoden und Techniken kennenzulernen, die gezielt zur Forderung
von Lernprozessen eingesetzt werden konnen. Sie erfahren, wie
Sie Lernblockaden losen, die Konzentration der Schiilerinnen und
Schiiler steigern und die Lernmotivation nachhaltig fordern kénnen.

Warum sollten Sie teilnehmen?

o Fiir Thre Schiiler:innen: Unterstiitzen Sie Lernende effektiv, indem
Sie Stress reduzieren und das Potenzial jedes Einzelnen entfalten.

« Fiir Ihren Unterricht: Integrieren Sie leicht anwendbare
kinesiologische Methoden, um die Lernatmosphére zu verbessern
und den Lernerfolg zu steigern.

o Fiir Thr Wohlbefinden: Erlernen Sie Techniken, die Thnen helfen,
Stress abzubauen und IThre eigene energetische Balance zu stirken.

Das erwartet Sie:
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» Grundlagen der Kinesiologie: Erfahren Sie, wie Kinesiologie
Lernprozesse unterstiitzt und Blockaden auflost.

e Lernen aus der Perspektive der Kinesiologie: Nutzen Sie das
5-Ebenen-Modell, um Lernherausforderungen gezielt anzugehen.

« Praktische Techniken: Erlernen Sie den kinesiologischen Muskeltest,
Augen- und Ohrenenergieiibungen, sowie Stressabbau-Methoden
tiir Pidagog:innen und Kinder.

« Integration in den Schulalltag: Entdecken Sie, wie Sie kinesiologische
Ubungen einfach und effektiv in Thren Unterricht einbauen kénnen.

» Power-Lernprogramm: Entwickeln Sie praktische Ansitze, um
Lernmotivation und Konzentration zu férdern.



Warum padagogisch begleitendes Mentaltraining
fir Lehrkrafte ein Gewinn ist:

Dieses praxisorientierte Seminar bietet IThnen Techniken
und Methoden des Mentaltrainings, die Sie gezielt in Thren
Schulalltag integrieren konnen. Lernen Sie, wie Sie stressige
Situationen gelassener meistern, Thre Perspektive erweitern
und lésungsorientiert handeln.

Warum sollten Sie teilnehmen?

o Fiir Thr Wohlbefinden: Stirken Sie Ihre mentalen
und emotionalen Ressourcen, reduzieren Sie Stress und fordern Sie
Ihre Resilienz.

o Fiir den Unterricht: Integrieren Sie praxisnahe Techniken, die nicht
nur Thr personliches Wohlbefinden steigern, sondern auch einen
positiven Einfluss auf das Schulklima haben.

o Fiir Thre Schiiler:innen: Mit Threr gestirkten mentalen Haltung
inspirieren und unterstiitzen Sie Ihre Schiiler:innen auf eine
neue, effektive Weise.

Das erwartet Sie:

o Grundlagen des Mentaltrainings: Lernen Sie die
Basis, um mental gestarkt durch den Schulalltag zu
gehen.

» Wertearbeit & Zielorientierung: Klaren Sie Ihre
beruflichen und personlichen Werte als Grundlage fiir
bewusstes und zielgerichtetes Handeln.

« Losungsorientierte Techniken: Entwickeln Sie Strategien,
um Herausforderungen im Schulalltag souverédn zu begegnen.

o Resilienzaufbau & Stressbewiltigung: Praktische Ubungen, die
Thre mentale Stdrke fordern und Stress abbauen.

o Integration in den Unterricht: Erfahren Sie, wie Sie die Methoden einfach
und effektiv im Schulalltag anwenden kénnen.

« Mentale Entspannung: Nutzen Sie kurze und effektive Ubungen, um Ruhe
und Ausgeglichenheit zu finden.
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Teambuilding fur Lehrkrafte - Zusammenarbeit starken

Eine positive Teamkultur férdert sowohl den Einzelnen als auch die Zusammenarbeit im
Kollegium. Dieses Seminar hilft Lehrkraften, Teamarbeit gezielt zu optimieren und den
schulischen Alltag gemeinschaftlich erfolgreicher zu gestalten.

o Forderung einer positiven Teamkultur und gemeinsame Verantwortung.
« Kommunikationsstrategien fiir wertschitzende Zusammenarbeit.
« Methoden und Sichtweisen zur konstruktiven Konfliktlosung.

Glickskompetenz im Schulalltag - Wohlbefinden im Lehrer:innenleben

Dieses Seminar unterstiitzt Lehrkrifte dabei, ihre eigene Gliickskompetenz, und die von
Schiiler:innen, zu entwickeln. Es werden wissenschaftlich fundiertes Wissen, mentale
Impulse und sofort umsetzbare Strategien fiir mehr Lebensfreude im Schulalltag vermittelt.

 Grundlagen: Definition, Philosophie und Psychologie des Gliicks
« Entwicklung eines positiven Mindsets
« Alltagstaugliche Gliickstechniken und die Gliickskinder-Formel

Mind & Mood Power Up! - Mentale Starke fiir Schiler:innen

Stirke und Selbstbewusstsein fiir Schiiler:innen. Dieser Workshop gibt Schiiler:innen
die Moglichkeit, effektive mentale Grundmuster und Techniken zu erlernen, um ihren
Schulalltag selbstbewusst und erfolgreich zu gestalten.

« Grundlagen der mentalen Stirke: Fokus und Selbstvertrauen.
« Konzentrationsiibungen fiir den Schulalltag, Ressourcenarbeit und Mentaltechniken.
« Strategien zur effektiven Selbstorganisation und Techniken zur Stressbewaltigung.

Sie konnen aus folgendem Halbtages- Tages-
Angebot wahlen: workshop  workshop  Vortrag

Padagogisch begleitendes Mentaltraining
Padagogisch begleitende Kinesiologie
Teambuilding fiir Lehrkrifte
Gliickskompetenz im Schulalltag

Mind & Mood Power Up! fiir Schiiler:innen
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Pragisorientiertes Mentaltraining, Glickskompetenz und
Hinesiologie fir Padagoginnen und Padagogen.

Im  Schulalltag stehen Lehrkrifte vor komplexen
Herausforderungen: Sie miissen die Balance zwischen den
eigenen Bediirfnissen und denen der Lernenden halten, auf
stetig wandelnde Bildungsanforderungen reagieren und
gleichzeitig den Anspruch aufrechterhalten, eine effektive
und inspirierende Lehrkraft zu sein.

Mindful Pidagogik setzt in diesem Spannungsfeld an und
bietet gezielte Unterstiitzung fiir Lehrerinnen und Lehrer,
um mentale Stirke, Resilienz, Entspannung und Motivation
zu fordern. In praxisnahen Themenbereichen bieten wir
Thnen Workshops an, die speziell auf diese Anforderungen
zugeschnitten sind und einen unmittelbaren Mehrwert fiir den
Schulalltag bieten.

Umfang und Rahmenbedingungen

Unsere Angebote sind speziell auf die Bediirfnisse von Pddagoginnen und
Padagogen und den jeweiligen Schulstandort zugeschnitten. Sie bieten
praxiserprobte Methoden und Strategien, die Sie direkt in Threm beruflichen
Alltag anwenden konnen, um effektiver und stressfreier zu arbeiten.

Merkmale unserer Fortbildungen

Praxisorientierung: Die Seminare sind als praxisnahe Fortbildungen konzipiert
und bestehen aus modularen Bausteinen, die individuell an Thre Anforderungen
angepasst werden konnen.

Methodik: Wir setzen auf eine ausgewogene Mischung aus theoretischen Inputs,
interaktiven (Gruppen)Arbeiten, Fallstudien und praktischen Ubungen.

Flexibilitit: Unsere Module sind so gestaltet, dass sie je nach Bedarf in Halbtages-
oder Ganztagesformaten durchgefithrt werden kénnen.

Formate: Inhouse-Seminare, externe Locations oder als e-Learning-Module
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