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Mehr Gelassenheit im Beruf mit Qigong
»Auch eine Reise von tausend Meilen beginnt mit dem ersten Schritt.”
(Laotse)

Bildungsurlaub

Der Berufsalltag bringt vielféltige Anforderungen mit sich. Wenn
Anstrengung, Stress und Druck Uberhand nehmen, besteht die
Gefahr, dass auf Dauer die psychische und physische
Gesundheit beeintrachtigt wird. Welche Kompetenzen sind
notwendig, um den &uf3eren Belastungen zu begegnen? Wie
erkenne ich Signale von Stress und Anspannung, um mir selbst,
aber auch anderen, zu einem gelasseneren Umgang mit
herausfordernden Situationen zu verhelfen? Wie kann ich in
meinem Arbeitsumfeld ein besseres Stressmanagement
umsetzen oder kompetent vermitteln?

Mit diesen Fragen beschéftigt sich das Seminar. Im Mittelpunkt
steht dabei das meditative Bewegungstraining Qigong. Es
gehort zu den funf Saulen der Traditionellen Chinesischen
Medizin (TCM). Die langsamen, flieRenden Bewegungen,
Ubungen mit Atmung und Vorstellungskraft dienen dem Ziel,
Achtsamkeit einzuliben und innere Ressourcen zu wecken. Die
einfachen Ubungen helfen, zu entschleunigen, bewusst
abzuschalten und auf diese Weise mehr Gelassenheit und Ruhe
zu entwickeln. Das Seminar wendet sich insbesondere an
Arbeitnehmer/innen, die im Beruf mit diesen Fragestellungen
konfrontiert sind und/oder diese Kompetenzen an andere
weitergeben méchten.

Im theoretischen Teil wird beleuchtet, inwieweit die Traditionelle
Chinesische Medizin wertvolle Inspiration geben kann, um
schadliche Denkmuster zu hinterfragen, die Selbst-
wahrnehmung zu starken und eine gesunde Balance zu finden
zwischen uReren Anforderungen in der Arbeitswelt und innerer
Stressbewdltigung. Die jahrhundertealten Lebensweisheiten
chinesischer Dichter und Denker bieten wertvolle Anséatze, die
Stresskompetenz zu starken und gelten auf verbluffende Weise
auch in der heutigen modernen Zeit.

Im Mittelpunkt des Ubens stehen die ,15 Ausdrucksformen des
Qigong Yangsheng*“ nach Professor Jiao Guorui. Hinzu kommen
Lockerungs- und Selbstmassagelbungen der chinesischen
Heilkunde, Atemiibungen, meditative Entspannungsiibungen
und Akupressur. Ergdnzend werden einfache Techniken des
Shiatsu erlernt. Die japanische Behandlungsmethode beruht
ebenfalls auf den Grundlagen der Traditionellen Chinesischen
Medizin. Das Erlernte hilft, Strategien zu entwickeln, die darin
unterstutzen das Berufsleben klarer, effizienter und erfolgreicher
zu gestalten und diese Kompetenzen an Dritte weitergeben zu
koénnen.

Seminar Nr.: 822422
Termin: 24.09. — 01.10.2022

Seminardauer: Sa 18.00 Uhr — Fr ca. 18.00 Uhr

Ort: Hotel Galanias, Bari Sardo, Sardinien
Preise: 1.125,00 € inkl. U/HP im DZ
1.225,00 € fur Firmen
EZ-Zuschlag: 329,00 €

Dozentin: Bernadette Calenberg

Bernadette Calenberg ist Qigong-Lehrerin (Ausbildung bei der
Medizinischen Gesellschaft fiir Qigong Yangsheng, Bonn),
Shiatsu-Therapeutin (Ausbildung beim Institut far
Orientalmedizin, Massenheim, anerkannt von der Gesellschaft
fur Shiatsu Deutschland) und Heilpraktikerin (Gesundheitsamt
KoIn). Sie ist seit einigen Jahren in der Erwachsenenbildung
tatig und bildet sich regelméaRig in Qi Gong, Shiatsu und
Meditation fort.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

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

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fir
Arbeitnehmenden aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und flr
Arbeitnehmenden in leitender Position zur Weitergabe
an ihre Mitarbeitenden)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

e Im Einzelnen: Kompetenzen entwickeln, um innere
und &uBere Stressoren zu erkennen, Weitergabe
dieser Fahigkeiten, Ressourcen wecken durch
Entspannung und Achtsamkeit, Selbstwahrnehmung,
Selbstfursorge und Resilienz bei sich und anderen
starken

Die Dozentin Bernadette Calenberg



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

Seminarinhalte

e 15 Ausdrucksformen des Qigong Yangsheng

e Ubungen mit Atmung und Vorstellungskraft

e Meditative Entspannungstibungen, Selbstbehandlung,
Akupressur

e Vermittlung theoretischer Anséatze der TCM zur Stress-
bewaltigung am Arbeitsplatz

e Vermittlung einfacher Shiatsu-Techniken

Ubernachtung/Verpflegung

Sie wohnen im familiengefiihrten 4-Sterne-Hotel Galanias bei
Bari Sardo, ca. 10 Gehminuten vom Strand von Torre di Bari
entfernt. Auf einem Higel an der Ostkiste Sardiniens gelegen,
bietet lhnen das mit AuRenpool und Sonnenterrasse
ausgestattete Anwesen ein besonders schdénes Ambiente
inmitten der Natur. Die Zimmer befinden sich zentral auf dem
Grundstick von mediterranen Grunflachen und Garten
umgeben. Sie sind im eleganten sardischen Stil mit fir die
Region typischen Mdbeln und Textilien gestaltet. Jedes Zimmer
verflgt 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 fiir den Aufenthalt ein Zuschlag von insgesamt 329,00 € an.

Sie werden in Halbpension (Friihstick 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 urspriingliche sardische
Kultur fernab des Massentourismus.

Seminarzeiten

Die Samstage dienen 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 Friihstiick am Abreisetag.

Anreise

Das Hotel Galanias ist mit dem Auto oder mit dem Flugzeug tber
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 Verfiigung.

Mit dem Auto: Das Hotel Galanias befindet sich 4 km vom
Zentrum von Bari Sardo entfernt. Ihr Fahrzeug kénnen Sie auf
kostenfreien Privatparkpléatzen 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 COo-
Klimakompensation: Wir ibernehmen zu 100% den atmosfair-
Beitrag fir Ihre Anreise. Von dort wird von Seiten des Hotels 2
X taglich ein Transfer zum Hotel angeboten. Die Strecke fihrt
Uber abwechslungsreiche Landschaft teilweise direkt an der
Kiste entlang zum Hotel. Wenn Sie sich flr 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 kénnen sich
je nach Fahrgemeinschaftsgréf3e 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.

Bitte bedenken Sie, dass Sie beim Check-In lhren Ausweis
und Ihre Kreditkarte bereithalten.

Bildungsurlaub

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

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und wuns im
Schadensfall gegenuiber Dritten.

Sonstiges
Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.




