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In der inneren Ruhe liegt die Kraft 

 – eigene Ressourcen erkennen, schützen und stärken – 

mit Achtsamkeit, Salutogenese und Mitgefühl  

Bildungsurlaub / Bildungszeit

 

„In der Ruhe liegt die Kraft“, ein Zitat, deren Ursprung und 

Hintergründe nicht bekannt sind, welches aber in unserer 

von Hektik und Stress geprägten Zeit mehr als Gültigkeit 

besitzt. Wir haben den Kontakt zu uns selbst und zu 

unserem Körper verloren, halten Ruhe und still sein nicht 

aus, weil es nicht effektiv zu sein scheint. Dabei kennt und 

bestätigt die Forschung immer mehr, dass gerade in 

Ruhephasen das Gehirn viel stärker regeneriert als bei 

aktiven Entspannungsübungen und uns leistungsfähiger 

macht.  

Wir haben das Gespür für ein Leben und Arbeiten im 

gesunden Gleichgewicht verloren. Für ein Maß halten, für 

den eigenen Rhythmus. Angefeuert wird das nicht zur 

Ruhe kommen durch den „inneren Kritiker“, den 

Perfektionisten, dem „ich bin nicht gut genug“. 

Wir nutzen die Woche Bildungsurlaub, um den inneren 

Scheinwerfer wieder neu auszurichten auf das, was uns 

nährt, stärkt und Halt gibt.  Auf all das Gesunde, was auch 

da ist inmitten der beruflichen Belastungen und 

allgemeinen Herausforderungen im Alltag.  

Unterstützend wirken Achtsamkeits- und 

Wahrnehmungsübungen, die den Blick wieder auf unsere 

Ressourcen lenken, und das in uns allen angelegte 

Fundament für ein Leben im Gleichgewicht 

zurückbringen. Ein gutes Gleichgewicht zwischen 

Klarheit, Mitgefühl und innerer Haltung werden immer 

mehr die zentralen Erfolgsfaktoren zur Erhaltung und 

Stabilisierung unserer Gesundheit und Leistungsfähigkeit 

in Beruf und Alltag sein. 

  

Seminar Nr.: 811225 
 
Termin: 08.12. – 12.12.2025 
 Montag, 12:30 Uhr – 
 Freitag,   13:00 Uhr 

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee  

Preise:  895,- € (Ü/VP) für Einzelpersonen
 1095,- € für Einrichtungen/Firmen 
 Zuschläge: s. S. 2 

Dozentin: Beatrice Kahnt 

Beatrice Kahnt ist zertifizierte Trainerin für Achtsamkeit 
und Stressbewältigung und Mitglied im MBSR-MBCT-
Verband und Dipl.-Ing./Stadtplanerin (Schwerpunkt ganz-
heitliche gesunde Raumplanung). Sie besitzt eine lang-
jährige Praxis in Zen-Meditation und der Yogaphilosophie 
sowie japanischer Schwertkampfkunst (Iaido). 

 

TeilnehmerInnenzahl: 10 – 16 

Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 
Vollpension, seminarbegleitende Unterlagen, Versiche-
rungen 

 

 

 

 

 

 

Die Dozentin 

Beatrice Kahnt 

 

 

 

 

 

 



Seminarinhalte 

• Bewusstwerden eigener Antreiber, Stressver-  

stärker, Blockaden und Verhaltensmuster 

• geschichtliche und aktuelle wissenschaftliche  

Konzepte für ein Leben im Gleichgewicht und ihre 

Anwendung im Alltag 

• Bedeutung von Körperbewusstsein, Bewegung,  

Entspannung, Stille und Muße in schwierigen Zeiten 

• Konstruktiver, achtsamer und wertschätzender  

Umgang mit sachlichen und emotionalen Konflikten 

• Wahrnehmungs- und Entspannungsübungen,  

Meditationen, tägliche Körperübungen, 

Bewegungseinheiten auch in der Natur. 

 

Voraussetzungen: Offenheit, sich auf sich selbst einzulassen, 

auf Meditationen und Einheiten mit Übungen in Stille zu verbrin-

gen. Ein Teil der körperlichen und naturbezogenen Übungen 

(ca. 1-2 Stunden pro Tag) findet außerhalb der Unterrichtszeiten 

statt.  

 

Ihr Nutzen/Seminarziele 

• Burnout-Prävention und Salutogenese sowie 

Gleichgewicht körperlicher, emotionaler und geistiger 

Aspekte, um gesund längerfristig leistungsfähig zu 

bleiben. 

• Bewusstmachen, Sensibilisieren und Aktivieren  

eigener Ressourcen sowie achtsame Selbst-

wahrnehmung und bewusste Selbstführung als 

erfolgreiche Kernkompetenzen,  um diese im Beruf 

zielgerichtet einsetzen zu  können. 

• Stärkung der Handlungskompetenz durch  

Achtsamkeit und Selbstakzeptanz, um 

herausfordernde und belastende  Arbeits-    

situationen bewältigen zu können. 

• Stärkung der eigenen Intuition und die Rolle der  

 Kreativität, um auch schwierigen Situationen 

 gelassen begegnen zu können. 

• Anregungen für mehr Klarheit und Präsenz in der  

beruflichen Funktion und erkunden, wie dies zu mehr 

Sinnhaftigkeit und Freude im Berufsalltag  führt, um 

längerfristig Motivation zu erhalten. 

 
Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit: 
 

-  bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) für Meditation 

-  Hausschuhe oder warme Socken     

-  Schreibutensilien 

 
Übernachtung/Verpflegung 

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Bäumen 
und weit entfernt von großen Straßen steht das Gutshaus Parin 
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin führt 
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein riesi-
ger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum für 
Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes Am-
biente auf herzlichen, ländlichen Charme. Die Zimmer wurden 
2009 baubiologisch gestaltet und sorgen für eine gemütliche, 
entspannte Atmosphäre. Gleich neben dem historischen Her-
renhaus mit seinem einladenden Park und dem naturbelasse-
nen Gutshausteich befindet sich das neu gebaute Zirbenhaus 
mit zwei Seminarräumen und mehreren Gästezimmern. Allen 
gemein ist der unbegrenzte Blick in die wunderschöne Land-
schaft.  

Direkt neben dem Gutshaus Parin stehen zwei Zirkuswagen, die 
eine Sauna mit lichtdurchflutetem Ruheraum und Bad mit Du-
sche und WC beherbergen. Angrenzend befindet sich ein Natur-
badeteich mit einer stolzen Länge von 25 m.  

Im urigen Kellergewölbe des Gutshauses mit rustikaler Wein-
stube und sonnigem Wintergarten bietet die vegetarische und 
biologische Gutshausküche alles, was der gesundheits-be-
wusste Genießer begehrt. Sie werden im Haus in Halbpension 
vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst am Anreisetag 
ein Mittagessen und ein Abendessen, am Abreisetag ein Früh-
stück und ein Mittagessen und an den übrigen Tagen ein Früh-
stück und ein Abendessen.  
Die Zuschläge richten sich nach der Zimmerkategorie.  
 

 

Zimmerkategorien 

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ „Wasser“. 
Für die weiteren Zimmerkategorien fallen folgende Ab- bzw. Zu-
schläge an: 

Einzelzimmer „Erde“ mit Etagendusche: - 64,00 € insgesamt 
Einzelzimmer „Wasser“: 92,00 € insgesamt  
Einzelzimmer „Himmel“: 132,00 € insgesamt 
Einzelzimmer „Sonne“: 164,00 € insgesamt 
Doppelzimmer „Himmel“: 40,00 € insgesamt pro Person 
Doppelzimmer „Sonne“: 64,00 € insgesamt pro Person 

Alle Zimmer außer Einzelzimmer „Erde“ sind mit eigenem Bad 
ausgestattet. 
 

Seminarzeiten 

Das Seminar beginnt am Montag mit einem gemeinsamen Mit-
tagessen um 12.30 Uhr und endet am Freitag gegen 13.00 Uhr. 

 
Sonstiges 

Weitere Informationen über Anfahrtsbeschreibung, Fahrge-
meinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbe-
ginn.  
Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rücktrittsversiche-
rung. 
 
Sicherheit: Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und uns im 
Schadensfall gegenüber Dritten.  

Bildungsurlaub / Bildungszeit 

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in ver-
schiedenen Bundesländern für Teilnehmer/innen aus bestimm-
ten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/ Bildungszeit aner-
kannt bzw. anerkennungs-fähig. Bitte beachten Sie dazu un-
sere „Mitteilung für den Arbeitgeber“. Zur Beantragung des 
Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungszeit bei Ihrem Arbeitge-
ber reichen Sie die “Mitteilung für den Arbeitgeber” ein. Bei 
Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bildungsur-
laub/ Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie können 
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie Ihren Tarifurlaub 
in Anspruch nehmen. 
 


