
Trainerin: Julie Doucet

19.–20. März 2024

OFFENES SEMINAR

Mindful oder Mind Full? –
Mehrwert Achtsamkeit 
Eigene Ressourcen wahrnehmen, 
bewusst handeln

Selbstführung und Zeitmanagement
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OFFENES SEMINAR › MINDFUL ODER MINDFULL?

Eigene Ressourcen 
wahrnehmen, 

bewusst handeln

Zu wenig Zeit für Erholung, ein Berg an Aufgaben, Stress
bei der Arbeit. Wer kennt das nicht? Und was macht man 
nun, dass man wieder gelassener wird, mehr Freude 
empfindet, mehr Energie hat und die Arbeit einem wieder 
leichter von der Hand geht? 

In diesem Workshop stärken wir genau die zwei 
Ressourcen, die dies ermöglichen: Achtsamkeit und 
Resilienz. Mit hilfreichen Tools lernen Sie, wie Sie trotz 
vieler To-Dos Ihre Gelassenheit und Leistungsfähigkeit 
wiederfinden und vor allem eines wieder können: 
Durchatmen!
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Zielgruppe 
Alle Mitarbeitenden

Anzahl Teilnehmende
8 bis 10

Inhalte und Kernthemen
› Grundlagen der Achtsamkeitslehre
› Techniken der Achtsamkeit (z. B. Meditation, 

Atemtechniken, Bodyscan) und Selbstreflexion
› Was ist Resilienz? Was beeinflusst sie?
› Was kann ich tun, um meine Ressourcen 

und meine Resilienz zu stärken?
› Eigene Werte und „innere Antreiber“ als 

Ressourcen nutzen lernen 
› Wahrnehmungsfilter und „Reality Loop“ 
› Methoden des Selbstcoachings
› Methodenbeispiel „The Work“ als mögliche 

Technik zur Resilienzsteigerung
› Alltagstranfer

OFFENES SEMINAR › MINDFUL ODER MINDFULL?

Dauer
2 Tage
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Julie Doucet

Qualifikationen

› Psychologischer Berater und Business 
Coach, Fernakademie für 
Erwachsenenbildung

› Achtsamkeitstrainerin, Yoga Vidya
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› Train the Trainer
› Resilienz
› Eine starke innere Haltung in 

Veränderungsprozessen
› Teamentwicklung
› Einzel- und Teamcoaching

› Resilienztrainerin Basistraining, 
Resilienz Akademie Sebastian Mauritz

Schwerpunkte

Bachelor Betriebswirtschaftslehre an der 
Fachhochschule Münster, Schwerpunkt: 
Personalmanagement und Internationale 
Marktstrategien

„Meine Aufgabe ist es, durch 
Leichtigkeit und Inspiration 
den Raum für persönliches 

Wachstum und Entwicklung 
zu halten.“

Trainingssprachen

› Deutsch und Englisch

› Präsentorik
› Zielgruppengerechte Präsentation
› Visualisierung mit PowerPoint
› Effektive Kommunikation
› Konfliktmanagement
› Zeit- und Selbstmanagement
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Sie haben eins, zwei, drei Mitarbeiter:innen oder 
vier, fünf, sechs Themen und können nicht für alle ein 
eigenes Inhouse-Seminar durchführen? Dann ist unsere 
sharecademy in den Räumen unserer movit conference 
Ihre Lösung. Kurz gefasst: Unsere Kunden teilen sich eine 
gemeinsame Akademie – teilen Wissen, Trainer und Kosten.

Unsere offenen Seminarangebote richten sich an 
Menschen aus unterschiedlichsten Branchen mit ihren 
verschiedenen Blickwinkeln und gemeinsamen Themen. 
Hier lernen Sie voneinander und miteinander!

Kleine Gruppen – ein gemeinsames Thema –
ein spannendes und flexibles Setting, um Ihre 
Personalentwicklung zu ergänzen!

Unser offenes
Seminarkonzept

OFFENES SEMINAR › MINDFUL ODER MINDFULL?
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Sollten Sie verhindert sein, so informieren Sie uns 
bitte schnellstmöglich. Bis zu zwei Wochen vorher 
ist eine schriftliche Stornierung kostenfrei möglich. 

Alle späteren Absagen müssen wir im vollen 
Umfang berechnen. Alternativ können Sie eine 
Vertretung benennen, wodurch Ihnen keine 
zusätzlichen Kosten entstehen.

STORNOREGELUNG NACH 
BEAUFTRAGUNG

KONDITIONEN FÜR KONZEPTION
UND DURCHFÜHRUNG

› Für ein 2-tägiges Seminar zu je 8 Stunden 
berechnen wir 1.300,– € pro Teilnehmer:in.

› Alle Preise gelten zzgl. der gesetzlichen 
Mehrwertsteuer.

› Der Preis beinhaltet die Nutzung der 
Räumlichkeiten, Frühstück, Mittagessen, 
Snacks und Getränke.

› Die Inhalte des jeweiligen Trainings werden 
von dem/der Trainer:in fotoprotokolliert und 
anschließend den Teilnehmenden zugemailt. 
Dies ist ebenfalls im Preis inbegriffen.

OFFENES SEMINAR › MINDFUL ODER MINDFULL?
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movit group
Ehrenstraße 69
50672 Köln

Office +49 (0)221 35 65 870
office@movit-group.de

movit-group.de

KontaktIhre Ansprechpartner:innen

Christin Ludwig

Gerrit Lang

Christian Thiemer

Ellen Diening


