BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND
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Donrather Str. 44, 53797 Lohmar

Tel.: 02246/302999-10, Fax: -19
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Gelassenheit, Kraft und Selbstvertrauen im Beruf
durch Yoga und Meditation

mit ayurvedischer Verpflegung

Bildungsurlaub

Yoga und Meditation sind die wohl altesten systematisch
beschriebenen Schulungswege der Menschheit und sie
gehoren laut neuester Forschung auch zu den effektivsten
Ubungspraktiken fiir kérperliche und seelische Gesundheit,
Stressreduktion und innere Zufriedenheit. Durch standig
steigende Anforderungen und Reiziiberflutung im Alltag und
nicht zuletzt durch Leistungsdruck im Beruf droht unsere aus
der Kindheit mitgebrachte Grundzufriedenheit zu zerbrechen.
Laut der Yoga-Philosophie liegt das zu einem wesentlichen
Teil in der Trennung von Kérper, Geist und Atem begriindet.
Durch die Praxis von Yoga und Meditation kdnnen wir diese
drei getrennten Bereiche des Menschen in eine Einheit
zurlckfihren, um die den Menschen innewohnende Freude
wiederzuentdecken und zu mehr Gelassenheit, Zufriedenheit
und Kraft zu finden. Hierfir werden folgende Techniken
erlernt:

Asanas: Die Ubung der traditionellen Yoga-Kérperstellungen
kraftigen und dehnen die Muskeln, verhelfen dem Kérper zu
mehr Flexibilitdét und kénnen etwa bei Ricken-, Nacken- oder
Gelenkbeschwerden heilsam wirken.

Pranayama: Die traditionellen Atemtechniken des Yoga kraf-
tigen und reinigen die inneren Organe und helfen den Geist zu
beruhigen.

Mantra-Klang: Das Horen oder Singen von Mantras verschafft
einen neuen Bezug zum eigenen Gefihlsleben und kann
innere emotionale Blockaden I6sen.

Vedanta: Die klassische Yoga-Philosophie verhilft zu einem
neuen, modernen ganzheitlichen Verstandnis des
Menschseins und kann uns neue Raume flr Sinn und Sein
erschlieRen. Sie starkt das Selbstvertrauen und die
Souveranitat im Alltag.

Entspannung und Meditation: Durch Beruhigung von Koérper,
Atem und Geist kdnnen belastende Gedanken aufgel6st und
eine innere Quelle der Stille und Freude entdeckt werden.

Die Teilnehmenden erlernen damit Techniken, die darauf
ausgelegt und dazu geeignet sind, in den Berufsalltag
integriert und in die Praxis umgesetzt zu werden.

Es gibt keine Teilnahmevoraussetzungen. Allerdings sollte die
Bereitschaft bestehen, sich pro Tag auf mehrere Stunden
kérperlicher Ubung einzulassen. In jeder Praxiseinheit ist eine
Wissensvermittlung im Hinblick auf den Nutzen im beruflichen
Alltag (Gesundheit, Pravention, Leistungsfahigkeit, Resilienz)
und im Hinblick auf die Weitergabe an Mitarbeiter (Didaktik
und Methodik) enthalten. Die Seminarteiinehmer/innen
erhalten Anregung zur Anwendung fir lhren jeweiligen
beruflichen Kontext und werden darin unterstiitzt einen
Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

Seminarnummer: 838220
Termin: 22.06. - 26.06.2020

Seminardauer: Mo, 12.30 Uhr — Fr, 13.30 Uhr

Ort: Karneol, Steinfurt

Preis: 655,00 € inkl. U/VP im DZ
EZ-Zuschlag: 60,00 € insgesamt

735,00 € fur Einrichtungen/Firmen
Dozent: Florian Heinzmann

Florian Heinzmann (Jahrgang 1972) ist Religionshistoriker
(M.A.)), Yogalehrer, Meditationslehrer ~und  Stress-
management-Trainer. Sechs Jahre hat er in hinduistischen
Klostern gelebt, wo er in diverse Disziplinen des Yoga, der
Meditation und des Kirtan (Mantramusik) ausgebildet wurde.
Gemeinsam mit seiner Frau leitet er Unity-Training, ein Yoga-
und Achtsamkeitsstudio in Koéln und gibt Stress-
kompetenztrainings in Unternehmen und Retreats in ganz
Deutschland. AufRerdem leitet er Ausbildungen zum
Yogalehrer, Meditationslehrer und Life-Balance-Trainer.

Teilnehmerinnenzahl: 10-20

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Ver-
sicherungen. Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Der Dozent

Florian
Heinzmann




Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der
Seminarinhalte ~ zur  Weitergabe (empfohlen
insbesondere fur Arbeitnehmer/innen aus
gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeu-
tischen, sozialen, medizinischen, beratenden
Berufen und fiir Arbeitnehmer/innen in leitender
Position zur Weitergabe an ihre Mitarbeiter/innen)

e Gewahrleistung des Transfers in  konkrete
Arbeitssituationen

¢ Im Einzelnen: Souveranitat und Selbstvertrauen im
beruflichen Alltag, Herstellung von Entspannung in
Stresssituationen, Innere Ausgeglichenheit, Heiter-
keit und Zufriedenheit, Losung emotionaler
Blockaden; friihzeitige Wahrnehmung der Emo-
tionen, Harmonisierung des Atemrhythmus’, Kraf-
tigung und Reinigung der Atemorgane

e Verbesserung der kérperlichen Haltung und Fitness,
Kraftigung der Muskulatur und der kérperlichen
Beweglichkeit

Ubernachtung/Verpflegung

Das Seminarhotel KARNEOL liegt inmitten eines 10.000 gm
grof3en, weitgehend naturbelassenen Grundstlicks mit altem
Baumbestand im noérdlichen Miinsterland. Es handelt sich bei
diesem Seminarhaus um einen umgebauten Bauernhof, daher
haben alle Zimmer ihren ganz eigenen Charme und sind nicht
standardisiert. Die Zimmer sind alle mit Badezimmern
versehen, zwei der Zimmer teilen sich ein Bad. Fir diese
beiden Zimmer entfallt der EZ-Zuschlag. Im Preis inbegriffen
ist die Unterbringung im DZ, der EZ-Zuschlag betragt 12,00 €
pro Nacht.

Das Haus KARNEOL bietet Ihnnen Ayurvedische Verpflegung
mit Obst und Gemuise aus regionalem und zum Tell
biologischen Anbau. Im Preis enthalten sind: Energie-Wasser
(Best Water), frischer Tee in verschiedenen Sorten und
frische Frichte. Eine geringe Mithilfe beim Tischdienst wird
vorausgesetzt. Nahrungsunvertraglichkeiten oder den Wunsch
nach veganer Kost klaren Sie bitte direkt mit dem Haus ab
(Aufpreis: 5,00 € pro Tag, zahlbar vor Ort).

Anreise

Anreise mit dem Zug:
bis zum Bahnhof Steinfurt-Burgsteinfurt, weiter mit dem Taxi
(Telefon 02551 - 4444).

Anreise mit dem Auto:

A1 bis zum Kreuz Minster Nord, dort die Abfahrt Richtung
Gronau / Steinfurt (B54), auf der B54 bis zur Abfahrt
"Burgsteinfurt / Bagno", sich rechts halten Richtung
Burgsteinfurt und dem StralRenverlauf durch den Ort Richtung
"Fachhochschule" folgen. Hinter der FH links abbiegen in den
"Flbgemannsesch" und geradeaus in die Bauernschaft und dann
den Ausschilderungen "Tagungshaus Karneol“ nachfolgen.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.
Seminarzeiten

Den Auftakt des Seminars bildet am Montag ein gemeinsames
Mittagessen um 12.30 Uhr. Das eigentliche Seminar beginnt im
Anschluss um 13.30 Uhr. Am Freitag endet das Seminar gegen
13.30 Uhr.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsféahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber”. Wenn Sie aus Hessen
kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfordern, in
dem 20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir Ihnen dieses Programm zukommen. Zur
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei |hrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie |hren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegenliber Dritten. Das Seminar ist Uber eine
Reisepreis-Versicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen uber Anfahrtsbeschreibung,
Fahrgemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-
Riicktrittsversicherung.




