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Mehr Gelassenheit im Beruf mit Qigong — fur Teilnehmende mit Vorkenntnissen
,2wenn die Wurzeln tief sind, braucht man den Wind nicht zu fiirchten.“
(chinesisches Sprichwort)

Bildungsurlaub

Innerhalb der finf S&ulen der Traditionellen Chinesischen
Medizin stellt Qi Gong den aktiven Part dar. Im Sinne eines
besseren Stressmanagements im beruflichen Alltag kann das
meditative  Bewegungstraining Kompetenzen fir mehr
Gelassenheit und Ruhe aufzeigen. Gerade, wenn Stress und
Erschopfung zunehmen, kann die achtsame Form der
Bewegung unterstitzend sein, um auf korperlicher und
mentaler Ebene zu entspannen. Das jahrtausendealte Training
von Korper und Geist bietet insofern einen heilsamen
Gegenpol zu den Belastungen, die die Arbeitswelt mit sich
bringt.

Das Seminar wendet sich insbesondere an Arbeit-
nehmer/innen, die im Beruf mit diesen Fragestellungen
konfrontiert sind oder diese Fahigkeiten an andere weitergeben
mdchten. Daher ist auch die Anleitung zur Weitergabe des
Gelibten Teil des Programms. Das Seminar richtet sich an
Teilnehmer/innen, die Qigong bereits kennengelernt haben und
die ihre Ubungserfahrungen erweitern und vertiefen wollen.

Im theoretischen Part des Seminars wird beleuchtet, inwieweit
die ferndstliche Sicht auf Gesundheit, Wohlbefinden und
Entspannung hilfreich sein kann, um individuelle Strategien zu
entwickeln, den Stresslevel zu reduzieren. Die Beschéftigung
mit den Konzepten der Lebensenergie ,Qi“, des Yin & Yang
und der Funf Wandlungsphasen bietet zahlreiche
Méoglichkeiten, individuelle Wege zu finden, innerer
Anspannung zu begegnen und eigene Kraftquellen zu
erschliefen. So sollen Kompetenzen fir einen entspannten,
ressourcenschonender Umgang mit Stresssituationen am
Arbeitsplatz erschlossen werden.

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der
Seminarinhalte zur Weitergabe (empfohlen insbe-
sondere fur Arbeitnehmer/innen aus gesundheits-
foérdernden, padagogischen, therapeutischen,
sozialen, medizinischen, beratenden Berufen und flir
Arbeitnehmer/innen in leitender Position zur Weiter-
gabe an ihre Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Kompetenzen entwickeln, Ressourcen
entdecken  durch  Achtsamkeit, Atmung und
Bewegung, Forderung der Sensibilitét gegeniber
inneren und &auBeren Stressoren, Resilienzfahigkeit
erhdéhen

Seminar Nr.: 829520
Termin: 20.09. — 25.09.2020

Seminardauer: Sonntag 18.00 Uhr —

Freitag 13.30 Uhr
Ort: Haus Insel Reichenau, Reichenau
Preise: 765,- € inkl. U/VP im DZ

EZ-Zuschlag 62,50 € insgesamt
845,- € fur Einrichtungen/ Firmen

Dozentin: Bernadette Calenberg

Bernadette Calenberg ist Qigong-Lehrerin (Ausbildung bei der
Medizinischen Gesellschaft fir Qigong Yangsheng, Bonn),
Shiatsu-Therapeutin (Ausbildung beim Institut fir Oriental-
medizin, Massenheim, anerkannt von der Gesellschaft fur
Shiatsu Deutschland) und Heilpraktikerin (Gesundheitsamt
Kdln). Sie ist seit einigen Jahren in der Erwachsenenbildung
tatig und bildet sich regelmafRig in Qi Gong, Shiatsu und
Meditation fort. Hauptberuflich ist sie als Journalistin tatig.

Minimale Teilnehmerinnenzahl: 10
Maximale Teilnehmerlnnenzahl: 18

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherungen

Die Dozentin Bernadette Calenberg




Seminarinhalte

e 15 Ausdrucksformen des Qigong Yangsheng

e Ubungen mit Atmung und Vorstellungskraft

e Meditative Entspannungsiibungen, Selbstbehandlung,
Akupressur

o Vermittlung theoretischer Ansatze der TCM zur
Stressbewadltigung am Arbeitsplatz

e Vermittlung einfacher Shiatsu-Techniken

Ubernachtung/Verpflegung

Ein gelassen-maritimes Lebensgefiihl und sidlandische
Lebenslust — freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im
Seminarhaus Insel Reichenau. Von einer blihenden
Landschaft aus Weinreben, Krauter- und Gemiisegérten
umgeben, befindet sich das Haus in einzigartiger Lage
direkt am Bodensee. Mit seinem eigenen Badestrand,
groRziigigen Terrassen mit Blick zum See und einer
weitlaufigen Griinanlage ladt der Ort zum verweilen ein.

Es empféngt Sie ein Uberwdltigender Seeblick bis zum
Schweizer Ufer und beruhigendes Wellenrauschen.
Wohltuende Weite, Genuss und Entspannung werden hier
von Anfang an erfahrbar.

Alle Zimmer sind mit
eigenem Bad aus-
gestattet. Sie konnen
zwischen Einzel- und
Doppelzimmern
wahlen.

Kontakt zum Haus:

Haus Insel Reichenau

Markusstr. 15

78479 Reichenau

Tel. 07534 99550
reichenau@familienferien-freiburg.de
https://familienferien-freiburg.de/haus-insel-reichenau/

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag mit einem gemeinsamen
Abendessen um 18.00 Uhr und endet am Freitag gegen
13.30 Uhr.

Anreise mit dem Auto

Von der Autobahn A 81 kommend verlassen Sie die Strecke
Stuttgart-Singen an der Ausfahrt Konstanz. Folgen Sie der
B33 Richtung Konstanz und biegen Sie an der Abzweigung
~Schweiz-Insel Reichenau® rechts ab. Schon an der nachsten
Kreuzung erreichen Sie rechts Uber die breite Pappelallee die
Insel.

Kurz nach dem Ortseingangs-Schild sehen Sie auf der
rechten Seite die Kirche ,St. Georg® (ein Wahrzeichen der
Insel). Etwa auf Hohe der Kirche biegen Sie links ein in die
.Oberzeller Stral3e“. Folgen Sie dem Stralenverlauf fir 1,9
km. Dann biegen Sie links in die Markusstral3e (Sackgasse,
Richtung See) ein. Am Ende der Sackgasse, nach ca. 300 m,
liegt die Familienferienstatte Haus Insel Reichenau.

Anreise mit dem Zug

Sofern Sie mit dem Zug anreisen, missen Sie am Bahnhof
Radolfzell oder am Bahnhof Singen in den Nahverkehrszug
.~oeehas” umsteigen. Bitte fahren Sie bis zum Bahnhof
.Reichenau (Baden)“. Von dort besteht eine Busverbindung
zum Seminarhaus Insel Reichenau (Haltestelle Schloss
Kdnigsegg). Bitte informieren Sie sich rechtzeitig Uber die
Fahrstzeiten der Linie 7372. In der Regel fahren die Busse
halbstiindlich bis stiindlich. Ginstige Zugverbindungen finden
Sie ab 6 Monate vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber‘. Wenn Sie aus
Hessen kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfor-
dern, in dem 20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen
sind. Auf Anfrage lassen wir lhnen dieses Programm
zukommen. Zur Beantragung des Seminars als Bildungs-
urlaub bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fur
den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung
des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an
uns. Sie kdnnen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn
Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniiber Dritten. Das Seminar ist Uber eine
Reisepreisversicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir
empfehlen den Abschluss einer Reiserucktrittsversicherung.
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