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BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND

Lohmarer Institut fir Weiterbildung e.V.
Donrather Str. 44, 53797 Lohmar

Tel.: 02246/302999-10, Fax: 02246/302999-19
E-Mail: evinfo@liw.de

Internet: www.liw-ev.de

Entspannung und Stresslésung durch Yoga
Ein anderer Umgang mit beruflichen Belastungen
Bildungsurlaub

Yoga antwortet auf Stress, Abgespanntheit oder auf Seminarnummer: 837020
psychischen Schmerz mit sofortiger Wirkung: Es i
verbindet Ihren Korper mit lhrem Geist und bringt Sie Termin: 19.09.2020 - 26.09.2020
zurick ins Gleichgewicht zwischen Innen und Auf3en. Seminardauer: Samstag 19.00 Uhr —
Diese 2400 Jahre alte Disziplin lasst Sie mehr Gliick )
und emotionale Stabilitat im Alltag erfahren, unabhangig Freitag 18.00 Uhr
von Alter oder korperlicher Beschaffenheit. Im Rahmen Ort: Hotel Galanias, Bari Sardo,
des Bildungsurlaubs werden drei wesentliche Elemente Sardinien
der Entspannung angeleitet: i ) . ,
. Preis: 895,00 € inkl. U/HP im DZ
1. Asana/ Ubung - Leichtigkeit und Stabilitdt in der
Bewegung oder Haltung im Einklang mit der Prézision EZ-Zuschlag 231,00 €
AuRerer Form Insgesamt
2. Bewusstsein - das eigene Empfinden fir die 9_75=00€,fo
individuelle Dauer der Ubung, die Ausrichtung auf den Firmen/Einrichtungen
Atem und das innere Zentrum als psychosomatische Dozentin: Huberta von Gneisenau
Zentralstelle fur inneren Frieden, Blockadenaufldsung ) .
und Zellerneuerung Huberta von Gneisenau (Jhrg. 1970) hat 1988 ihre
. ] ) Yoga-Ausbildung begonnen und bei Lehrern in
3. Nicht-Bewegung - Erkunden der Heilung, die aus Deutschland, Osterreich und Indien gelernt. Sie unter-
dem Ruhen in der Ubung, durch Muskelentspannung richtet seit 2008 Yoga mit Schwerpunkt auf Krish-
und -dehnung sowie durch Geistesruhe und Gleichmut namachariya. lhre Arbeit wird unterstiitzt durch die
entsteht. Grundlagen buddhistischer Meditation.
Seminarinhalte Minimale Teilnehmerinnenzahl: 10
Maximale Teilnehmerinnenzahl: 18
Um lhrem (Berufs-) Alltag gelassener zu begegnen, wahlen Leistungen: Durchfihrung des Seminars, Ubernach-
Sie aus dem Schatz der Yoga- Ubungen, Atemibungen und tung, Verpflegung, seminarbegleitende 1Unter|agen,
Meditationen die Techniken aus, die fiir Sie personlich sinnvoll Versicherungen. Die Anreise ist nicht im Preis
und mit Ihren Lebensgewohnheiten vereinbar sind. Das wahre inbegriffen.

Yoga definiert sich Uber inneren Frieden, der uber Meditation
erschlossen wird im Sinne von Dharana (Konzentration),
Dhyana (innere Sammlung, meditative Versenkung) und
Samadhi (Einheitserfahrung). In diesem Seminar kénnen Sie
sich selbst begegnen, indem Sie sensibler werden fiir Ihre Be-
findlichkeit, Ihre Gefiihle, Ihre Méglichkeiten und Grenzen, so-
wie fir Ihr Umfeld. So lernen sie, einfach im Augenblick
anzukommen und aus ihm heraus Zufriedenheit und
Lebendigkeit zu entfalten.

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung, Anleitung
und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass eine
Weitergabe der  Seminarinhalte  moglich  ist.  Die
Seminarteilnehmer/innen erhalten SO Anwendungs-
moglichkeiten fir lhren jeweiligen beruflichen Kontext, sowie
Anleitungshinweise (Didaktik und Methodik) und Raum fir
Reflexion. So werden die Teilnehmer/innen darin geschult,
einen Alltags-Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu
leisten.

Die Dozentin

Huberta
von Gneisenau




Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fir
Arbeitnehmer/innen aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und fiir Arbeit-
nehmer/innen in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeiter/innen)

o Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Verbesserung der korperlichen, men-
talen und emotionalen Beweglichkeit in Alltag und
Beruf, Konzentration, Ausgeglichenheit, Ausdauer
und Selbstvertrauen, Verbesserte Wahrnehmung von
eigenen inneren, aulleren und sozialen Situationen,
sowie deren Regulationsméglichkeiten, Schulung
und Forderung von Entspannung in Aktion und
Transfer der Techniken in den Berufsalltag, Hohere
Leistungsféhigkeit mit weniger Energie-Einsatz,
Starkung der inneren und &uf3eren Haltung, Kenntnis
von Modellen der Stressreduktion, Stresskompetenz
und Stressprophylaxe, Erweiterung der mentalen und
physischen Lern-, Konzentrations- und
Selbstwahrnehmungsféhigkeit

Teilnahmevoraussetzungen

Das Seminar ist insbesondere auf Anfanger aus-
gerichtet, mit einem Fokus auf den Grundlagen.

Die Buchung des
Seminars ist aus-
schlieB3lich in Kom-
bination mit Uber-
nachtung und Ver-
pflegung maoglich.

Ubernachtung/Verpflegung

Sie wohnen im familiengefuihrten 4-Sterne-Hotel Galanias
bei Bari Sardo, ca. 10 Gehminuten vom Strand von Torre di
Bari entfernt. Auf einem Hugel an der Ostkiste Sardiniens
gelegen, bietet lhnen das mit Aulenpool und
Sonnenterrasse ausgestattete Anwesen ein besonders
schones Ambiente inmitten der Natur. Die Zimmer befinden
sich zentral auf dem Grundstick von mediterranen
Grinflachen und Garten umgeben. Sie sind im eleganten
sardischen Stil mit fur die Region typischen Mdbeln und
Textilien gestaltet. Jedes Zimmer verfugt Uber einen
separaten Eingang und ist mit Klimaanlage, Safe, Minibar,
Fon und Flachbildschirm ausgestattet.

Die Zimmer konnen entweder als Einzelzimmer oder
Doppelzimmer belegt werden. Fir die Nutzung als
Einzelzimmer fallt fir den Aufenthalt ein Zuschlag von
insgesamt 231,00 € an.

Sie werden in Halbpension (Friihstiick und Abendessen)
verpflegt. Die Kiche bietet frisch zubereitete und
abwechslungsreiche traditionelle  mediterrane/sardische
Gerichte auf der Basis heimischer Produkte aus der direkten
Umgebung.

Die bezaubernde umgebende Landschaft der Oligastra ist
die perfekte Synthese von Bergen und Meer. Hier finden Sie
noch unberiihrte Natur und authentische urspringliche
sardische Kultur fernab des Massentourismus.

Seminarzeiten

Der Samstag dient lediglich als Anreise- und Abreisetag. Am
Anreisetag ist ein gemeinsames Abendessen um 19.00 Uhr
geplant. Das eigentliche Seminar beginnt am Sonntag gegen
9.00 Uhr und endet am Freitag gegen 18.00 Uhr. Im Preis
inbegriffen ist das Frihstiick am Abreisetag.

Anreise

Das Hotel Galanias ist mit dem Auto oder mit dem Flugzeug
Uber die Flughafen Olbia oder Cagliari zu erreichen. Eine
passende Zugverbindung gibt es leider nicht. Zur Weiterreise
ab dem Flughafen stellt das Hotel einen Transfer zur
Verfligung.

Mit dem Auto: Das Hotel Galanias befindet sich 4 km vom
Zentrum von Bari Sardo entfernt. Ihr Fahrzeug kénnen Sie auf
kostenfreien Privatparkplatzen abstellen. Nach 20
Fahrminuten gelangen Sie zum Hafen von Arbatax, von wo
aus Fahren nach Olbia, Cagliari, Civitavecchia und Genua
ablegen.

Mit dem Flugzeug: Sie fliegen bis nach Olbia. Von dort wird
von Seiten des Hotels 2 x taglich ein Transfer zum Hotel
angeboten. Die Strecke fiihrt iber abwechslungsreiche
Landschaft teilweise direkt an der Kuste entlang zum Hotel.
Wenn Sie sich fur diese Variante entscheiden, teilen Sie uns
bitte rechtzeitig Ihre Ankunftszeiten mit, die wir gerne fur
Sie an das Hotel weiterleiten. Den Transfer planen Sie bitte
direkt mit dem Hotel unter: info@galaniashotel.it. Die
Transferkosten pro Strecke liegen bei ca. 220,00 € bei einem
Einzeltransfer. Sie kdnnen sich je nach Fahrgemeinschafts-
groRe reduzieren. Erfahrungsgeman liegen sie dann in etwa
zwischen 60,00 € — 75,00 € pro Strecke pro Person. Alternativ
besteht die Mdglichkeit einen Mietwagen zu buchen. Das
bietet sich zur Erkundung der Insel wahrend der freien Zeit
an.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundesléndern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fiir 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 lhrem 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 kénnen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie
Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegentiber 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
Reise-
Rucktrittsve
rsicherung.




