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Innere Kraft entfalten mit Qigong

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Um Phasen von Anspannung und Druck im Beruf wirksam zu
begegnen, braucht es einen Gegenpol. ,In der Ruhe liegt die
Kraft“ sagt ein Sprichwort, das treffend umschreibt, wie Qigong
Stresssymptomen in Koérper und Geist entgegenwirkt. Das
meditative Bewegungstraining gehért zu den funf S&aulen der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Die langsamen,
flieRenden Bewegungen laden ein, zu entschleunigen, Ruhe zu
finden, und sie haben das Ziel, (wieder) mit den inneren Kréften
in BerUhrung zu kommen. Durch Achtsamkeit und genaue
Eigenwahrnehmung kann sich auf kérperlicher und mentaler
Ebene ein  gesundheitsforderndes  Stressmanagement
entwickeln. Das Seminar richtet sich an Personen, die die
erlernten Kompetenzen weitergeben méchten.

Im theoretischen Teil wird gemeinsam erarbeitet, inwieweit die
fernostlichen Prinzipien des Qigong-Ubens Professor Jiao
Guorui eine Richtschnur sein kénnen, um klar und geerdet durch
den Berufsalltag zu gehen und weniger haufig in Stressfallen zu
stolpern. Durch die Beschaftigung mit dem Konzept des ,Qi“, der
Lebensenergie, werden neue, individuelle Kompetenzen der
Stressbewadltigung erlernt, Selbstwahrnehmung trainiert und
schadliche Denkmuster hinterfragt.

Im Mittelpunkt des Ubens stehen ,Die acht Brokate“, eine
klassische Ubungsreihe des Qigong, in der sich kraftbetonte und
entspannende  Phasen  abwechseln. Hinzu  kommen
Lockerungs- und Selbstmassagelbungen der chinesischen
Heilkunde, Atemibungen, meditative Entspannungsibungen
und Akupressur. Ergdnzend werden einfache Techniken des
Shiatsu erlernt. Die japanische Behandlungsmethode beruht
ebenfalls auf den Grundlagen der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Ziel ist es, Strategien zu entwickeln, das Berufsleben
effizient und erfolgreich zu gestalten und dies auch
weiterzugeben.

Die Dozentin
Bernadette Calenberg

Seminar Nr.: 821725
Termin: 24.03. — 28.03.2024

Seminardauer: Mo 13.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee

Preise: 975,00 € inkl. U/HP im DZ ,Wasser*
1 :175,00 € fur Einrichtungen /
Firmen

Dozentin: Bernadette Calenberg

Bernadette Calenberg ist seit vielen Jahren als Trainerin im
Bereich Gesundheit/Entspannung tatig. Sie ist Qigong-Lehrerin
(Ausbildung bei der ,Medizinischen Gesellschaft fir Qigong
Yangsheng®, Bonn), Shiatsu-Therapeutin (Ausbildung beim
Jnstitut fir Orientalmedizin“, Massenheim, anerkannt von der
,Gesellschaft fiir Shiatsu in Deutschland“) und Heilpraktikerin
(Gesundheitsamt Koln). In ihrem Ursprungsberuf ist sie
Journalistin. Sténdige Fortbildung in Qigong, Shiatsu und
Meditation.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

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

Seminarziele

. Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur  Weitergabe  (empfohlen insbesondere  flr
Arbeitnehmenden aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen,
medizinischen,  beratenden  Berufen und  flr
Arbeitnehmenden in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeitenden)

. Gewadbhrleistung des
Arbeitssituationen

. Im Einzelnen: Nachhaltige Kompetenzen férdern hin zu
mehr innerer Kraft und Gelassenheit, Erkennen von
inneren und auleren Stressoren und Weitergabe dieser
Fahigkeit, Eigenwahrnehmung, Selbstfirsorge und
Resilienz bei sich und anderen starken, Transfer in
konkrete Arbeitssituationen vermitteln, um neue
Perspektiven fir ein motiviertes Berufsleben entwickeln
zu koénnen, Selbstwahrnehmung, Selbstfiirsorge und
Resilienz bei sich und anderen stéarken

Transfers in konkrete



http://www.liw-ev.de/

lhr Nutzen

e  Durch die erlernten Ubungskonzepte bekommen Sie die
Erfahrung, wie Sie eigenen

e Stress und innere Konflikte reduzieren kdnnen, um in
Ihrem Arbeitsalltag entspannter und

o effizienter arbeiten zu kénnen.

Sie kénnen besser wahrnehmen, was Sie in Stress bringt
und was Sie gelassener und kraftvoller macht und
kénnen entsprechend flexibler und entschiedener auf
Situationen und Anforderungen reagieren. Somit

e koénnen Sie auch unter Arbeitsbelastung effektiv,
I6sungsorientiert und konstruktiv bleiben.

e Durch die Madoglichkeit schneller in eine innere
gesammelte und achtsame und gleichzeitig kraftvolle
Haltung zu

e gelangen, haben Sie die Mdglichkeit, lhre eigenen
Ressourcen und Potenziale in Ihrem

e Berufsumfeld besser zu aktivieren und zu nutzen, um

Ihre beruflichen Aufgaben leichter und
erfolgreicher bewaltigen zu kénnen.
Qigong fordert die Haltung von Achtsamkeit und innerer
Zentrierung. Dadurch kénnen Sie lhre
Wahrnehmungsféhigkeit und innere Starkung erweitern,
und somit in lhrem Berufsumfeld und

e ihren Teams einfihlsamer und flexibler reagieren und
soziale Prozesse besser begleiten.

Ubernachtung/Verpflegung

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Baumen
und weit entfernt von grof3en Stral3en steht das Gutshaus Parin
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin fiihrt
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein
riesiger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum fir
Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes
Ambiente auf herzlichen, landlichen Charme. Die Zimmer
wurden 2009 baubiologisch gestaltet und sorgen fir eine
gemiitliche, entspannte Atmosphare. Gleich neben dem
historischen Herrenhaus mit seinem einladenden Park und dem
naturbelassenen Gutshausteich befindet sich das neu gebaute
Zirbenhaus mit zwei SeminarrAumen und mehreren
Géastezimmern. Allen gemein ist der unbegrenzte Blick in die
wunderschdne Landschaft.

Direkt neben dem Gutshaus Parin stehen zwei Zirkuswagen, die
eine Sauna mit lichtdurchflutetem Ruheraum und Bad mit
Dusche und WC beherbergen. Angrenzend befindet sich ein
Naturbadeteich mit einer stolzen Lange von 25 m.

Im urigen Kellergewdlbe des Gutshauses mit rustikaler
Weinstube und sonnigem Wintergarten bietet die vegetarische
und biologische Gutshauskiiche alles, was der gesundheits-
bewusste Geniel3er begehrt. Sie werden im Haus in
Halbpension vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst am
Anreisetag ein Mittagessen und ein Abendessen, am Abreisetag
ein Frihstiick und ein Mittagessen und an den Ubrigen Tagen
ein Frihstiick und ein Abendessen.

Die Zuschlage richten sich nach der Zimmerkategorie.

Zimmerkategorien

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ ,,Wasser*“.
Fiur die weiteren Zimmerkategorien fallen folgende Ab- bzw.
Zuschlage an:

Einzelzimmer ,Erde” mit Etagendusche: - 92,00 € insgesamt
Einzelzimmer ,Wasser®: 108,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Himmel“: 148,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Sonne®: 188,00 € insgesamt

Doppelzimmer ,Himmel“: 48,00 € insgesamt pro Person
Doppelzimmer ,Sonne®: 76,00 € insgesamt pro Person

Alle Zimmer auler Einzelzimmer ,Erde” sind mit eigenem Bad
ausgestattet.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag um 13.30 Uhr. Davor ist ein
gemeinsames Mittagessen um 12.30 Uhr geplant. Das Seminar
endet am Freitag mit dem Mittagessen um 13.30 Uhr.

Anreise
mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die Al Hamburg/Libeck. Am Kreuz Libeck (Nr. 31)
wechseln auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt
Grevesmihlen die Autobahn verlassen. Von dort Uber die
LandstralRe in Richtung Boltenhagen fahren. In Rolofshagen
rechts nach Parin abbiegen und dem StraBenverlauf folgen. In
Parin angekommen, vom Oberdorf ins Unterdorf fahren, wo Sie
schon von weitem das Gutshaus erkennen kénnen.

mit dem Auto aus Richtung Berlin

Uber die A24 Berlin/Hamburg. Am Dreieck Schwerin (Nr. 13) auf
die A14 wechseln und bis zum Kreuz Wismar (Nr.9) fahren. Dort
auf die A20 in Richtung Lubeck wechseln. An der Abfahrt
Grevesmihlen die Autobahn verlassen. Dann weiter wie oben
beschrieben.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

mit der Bahn

Bitte informieren Sie sich tiber das Portal der Deutschen Bahn.
Gunstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de oder auch tber:
www.wirsindanderswo.de/anreise/bahnsparangebote/

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber”. Zur
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem
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 Ihren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniber Dritten.

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

T -

Link zum Haus:

www.qutshaus-parin.de
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