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Souveranitat im Beruf starken —
Stresskompetenz mit dem persolog®-Profil und Yoga Flows

Bildungsurlaub

Der Alltag vieler Menschen ist gepragt von der Anforderung,
unterschiedlichen Faktoren und Einfliissen gerecht zu werden
und damit umzugehen. Aus dem differenzierten Umgang mit
beruflichen Stress-Situationen resultieren Erfolg und Effizienz.
Wer klar herausfiltert, wie das personliche produktive und non-
produktive Verhalten in Stress-Situationen aussieht, kann sich
gezielt souverédn aufstellen und vermeidet Reibungsverluste im
Miteinander. Das eigene Verhalten im Umgang mit
Stresssituationen zu reflektieren ist die Grundlage, den Alltag
selbst in die Hand zu nehmen und gesund zu bleiben.

Erkennen und analysieren Sie die eigenen
Belastungssituationen unter Berticksichtigung der ganz eigenen
individuellen Stresswahrnehmung. Erkennen Sie
berufsbhezogene Stressoren, um Stressverhalten verstehen zu
koénnen.

Um bei allen Herausforderungen gesund zu bleiben und sich im
Gleichgewicht zu halten, bendétigen Sie geschultes und
trainiertes Bewusstsein sowie die personlich passenden
Kompetenzen und Strategien. Im Vinyasa Yoga (Yoga Flows)
erleben Sie, wie Jahrhunderte alte Traditionen und ferndstliches
Harmoniebedirfnis mit westlicher Dynamik verbunden werden.
Fir den modernen Menschen der heutigen Zeit erzeugt es
Stabilitéat und Leichtigkeit in einem undogmatischen Yogastil, der
korperliche, wie auch emotionale und energetische Blockaden
l6st. Korper und Atmung werden zu einem dynamischen,
meditativen Bewegungsablauf verbunden und wecken eine
neue und intensive Kérperwahrnehmung.

Lernen Sie, sich durch die eigene korperliche und mentale
Einheit und Starke im Alltag zu differenzieren und zu
distanzieren und daraus resultierend, den vielschichtigen
Ansprichen des Arbeitslebens kraftvoll, flexibel, respektvoll und
aufmerksam begegnen zu kénnen. Lernen Sie ein fundiertes
und doch einfaches Programm, um durch Klarheit und
Gelassenheit im Berufsalltag zu bestechen.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende aus
gesundheitsférdernden,  padagogischen, therapeutischen,
sozialen, medizinischen und beratenden Berufen und aus
anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte fir ihre
berufliche Tatigkeit benétigen. Es kann jedoch auch unabhéngig
davon gebucht werden.

Die Dozentin

Evelyn Schneider

Seminarnummer: 826423
Termin: 13.03. — 17.03.2023

Seminardauer: Montag 12.30 Uhr —

Freitag 13.30 Uhr

Ort: Heiligenhafen, Ostsee

Preise: 895,- € inkl. U/HP im DZ
Zuschléage auf Anfrage
995,- € fur Einrichtungen/ Firmen

Dozentin: Evelyn Schneider

Evelyn Schneider (Jahrgang 1973) hat ihren beruflichen Ur-
sprung in der Hotellerie und ist seit 2000 Trainerin fir die Be-
reiche Kommunikation, Fiihrungskrafteentwicklung, Teampro-
zesse und -férderung, Verhaltens-Strukturen und Stress-Ma-
nagement (div. persolog® Autorisierungen, NLP® Master/ Dr.
Richard Bandler). Seit Evelyn im Vinyasa Yoga die 500h Aus-
bildung absolviert hat, lasst sie keine Mdglichkeit aus, sich im
In- und Ausland weiterzubilden. Seit vielen Jahren praktiziert
und unterrichtet sie Vinyasa- und Yin-Yoga. Sie leitet Ausbil-
dungen fir Yogalehrer und unterstiitzt auf dem Weg in die
Selbstandigkeit. lhre beruflichen Qualifikationen und Erfahrun-
gen verbindet sie mit dem philosophischen und kdérperlichen
Wissen um Yoga. Daraus entstehen lebendige und praxisnahe
Seminare. Die alltagstauglichen Inhalte vermittelt sie greifbar,
sodass jeder Teilnehmer individuelle Klarheit und Starkung der
eigenen Persdnlichkeit erlangen kann, um so den beruflichen
Alltag mental und kérperlich besser zu meistern.

Homepage: www.yoga-yes.de

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung, Ver-
pflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. Nicht
im Preis enthalten ist die Anreise

Seminarinhalte

Dieses Seminar bietet praxisnahe Lernmethoden und Ubungs-
stunden, die einen idealen Transfer und Integration des Gelern-
ten ermdglichen:

e Motivation oder Belastung? Stress verstehen — der eige-
nen Wahrnehmung auf der Spur

e Analyse mit dem persolog®-Profil - wo liegen ,positive”
und ,negative” Stressfaktoren

e Verhalten in Stresssituationen erkennen — Differenzie-
rung in produktive und non-produktive Verhaltensweisen

e  Kurz- und langfristige Bewaltigungsstrategien



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

e Vinyasa Yoga Praxiseinheiten (Yoga Flows) zur Errei-
chung eines Gleichgewichts von Aktivitat und Entspan-
nung bei Erhaltung innerer Balance (fir Anfanger geeig-
net)

e Meditation in Bewegung und Stille zur Entwicklung von
Prasenz, Bewusstheit und Klarheit

. Einblick in Geschichte und Philosophie — was umfasst ei-
gentlich Yoga? Grundlagen des 8-gliedrigen Pfads zur
Anwendung aller Aspekte aus der Yogalehre im moder-
nen Alltag

. Yoga im Alltag — Asanas zur Starkung der eigenen Kér-
perwahrnehmung und Sensibilitdt gegeniiber der inneren
Haltung und Einstellung

Seminarziele

. Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir Arbeitneh-
mende aus gesundheitsfordernden, padagogischen, the-
rapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden
Berufen sowie fir Arbeitnehmende in (angehend) leiten-
der Position zur Weitergabe an ihre Mitarbeitenden)

. Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssitua-tio-
nen

. Im Einzelnen: Verbesserung der kdrperlichen, mentalen
und emotionalen Beweglichkeit sowie der sozialen Kom-
petenz in Beruf und Alltag, Férderung von korperlicher
und mentaler Stabilitat und Flexibilitat, Gelassenheit,
Selbstvertrauen, Selbstsicherheit und Selbstmanage-
mentkompetenz, Verbesserung von Konzentration und
Wahrnehmung, innere Ausgeglichenheit, Erkennung und
Bewaltigung von Stress-Situationen, Umgang mit dem ei-
genen Stressverhalten, Steigerung der Belastbarkeit und
Effizienz durch effektiven Umgang mit sich selbst und an-
deren Menschen, vertiefte Auseinandersetzung mit Yoga-
Ubungen und Meditationstechniken und deren Transfer in
den eigenen Alltag

Kontakt zum Haus:
Bretterbude GmbH & Co.KG
Seebriickenpromenade 4
23774 Heiligenhafen

Tel. 04362-50040
heiligenhafen@bretterbude.de

www.bretterbude-hhf.de

Am Haus steht gegen eine Gebuhr von 4,00 € pro Tag eine be-
grenzte Anzahl von Parkplatzen zur Verfugung, die nicht vorab
reservierbar sind.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit einem gemeinsamen Mit-
tagessen um 12.30 Uhr und endet am Freitag gegen 13.30 Uhr
mit dem Mittagessen. Fur diejenigen, die am Abreisetag im An-
schluss an das Seminar noch etwas verweilen méchten: Ein
Snack um 16.00 Uhr ist im Preis bzw. der Tagungspauschale
enthalten.

Ubernachtung/Verpflegung

Freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im Seminarhotel
Bretterbude in Heiligenhafen in erster Reihe an der Ostsee. Nor-
dische Gelassenheit vermittelt ein entspanntes Lebensgefihl in
einzigartiger Lage direkt am Strand. Dieser ladt ein zu kilome-
terlangen Spaziergéangen in frischer Ostseeluft. Ein Besuch des
Hafens im Ort, Entspannung in einem Strandkorb — hier l&sst
sich der Norden pur und urspriinglich geniefRen.

Im Seminarpreis enthalten ist Halbpension (Frihstiick und Mit-
tagessen). Sie haben zum Mittagessen jeweils die Wahl zwi-
schen einem vegetarischen Gericht, einem Fischgericht oder ei-
nem Fleischgericht. Die Halbpension beinhaltet zusatzlich einen
Vormittags- und einen Nachmittagssnack. Wiinschen Sie ein
Abendessen, bietet das Restaurant a la Carte Gerichte an. Bitte
reservieren Sie rechtzeitig.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Bitte beriick-
sichtigen Sie bei Ihrer Buchung, dass die Doppelzimmer eher
klein sind und sich nur fiir Paare eignen. Sie kénnen zwischen
Einzel- und Doppelzimmern wéahlen.

Zuschlage:

DZ Landblick: kein Zuschlag

DZ Meerblick: 40,00 € Zuschlag insgesamt

EZ Landblick: 74,00 € Zuschlag insgesamt

EZ Meerblick: 154,00 € Zuschlag insgesamt

Anreise mit dem Zug

Mit der Bahn geht es nach Oldenburg (in Holstein) und von dort
nehmen Sie ab ZOB die Buslinie 5804 oder 5811 zum Wilhelms-
platz. Danach folgt ein FulRweg von ca. 10 Minuten bis zum Ho-
tel. Glinstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor Rei-
sebeginn unter www.bahn.de .

Anreise mit dem Auto

Von Siden fahren Sie ab Hamburg auf der Autobahn Al in
Fahrtrichtung Puttgarden. Die Autobahn fiihrt direkt bis Heiligen-
hafen. Aus dem Osten/Slidosten kommend nehmen Sie die Au-
tobahn A20 bis kurz vor Lubeck, dort wechseln auf die A1 und
weiter in Richtung Puttgarden. Sie nehmen die Abfahrt Heiligen-
hafen-Mitte und fahren geradeaus auf der Bergstral3e bis zum
Hafen fahren. Hier angekommen folgen Sie bitte den Schildern
Richtung Steinwarder. Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemein-
schaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in ver-
schiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit an-
erkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu un-
sere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber‘. Wenn Sie aus Hessen
kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem
20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf An-
frage lassen wir lhnen dieses Programm zukommen. Zur Bean-
tragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem Arbeitgeber
reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitgeber” ein. Bei Proble-
men bei der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wen-
den Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch an diesem Seminar
teilnehmen, wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.
Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktrittsversiche-
rung.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Schadens-
fall gegeniiber Dritten.
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