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Mehr Prasenz und Power im Beruf mit Yoga und CANTIENICA®-Training

Flow und Haltung dank innerer Balance

Bildungsurlaub

Yoga mit seinen flieBenden Ubungsabléaufen (Vinyasas) in
Verbindung mit dem Atem, Stille-Phasen und Entspannungs-
sequenzen bringt einen gesundheitsférdernden Ausgleich und
verbessert die Kérperwahrnehmung und Achtsamkeit. Sich von
innen heraus zu starken, in die Kraft zu kommen, spiren,
welche Haltung wirklich richtig und stimmig ist und wie das
Denken die Haltung beeinflusst, das ist das Wesen der
CANTIENICA®-Methode.

Wie wirkt sich eine korpergute Haltung auf lhre Stimmung, Ihr
Selbstwertgefihl, Ihr Selbstvertrauen und lhre Selbstsicherheit
aus? So, dass Sie wieder mehr Stabilitdt fir den Alltag
bekommen und kreative Lésungen fir die Aufgaben des
(Arbeits-)Lebens finden konnen. Das wird in dieser Woche
erfahrbar, erganzt durch Ubungen zur Kommunikation mit sich
selbst und mit anderen. Wie ist lhre geistige Haltung sich selbst
gegenuber und wie wirkt sie sich auf andere aus? Die erlernten
Methoden ermdéglichen die Integration von Yoga-Asanas,
Ubungen aus dem Beckenbodentraining nach Benita Cantieni
und Kommunikationsmustern in den Alltag Uber das Seminar
hinaus.

Seminarinhalte

e Nutzen des ruhigen Atems, Entdeckung der Langsamkeit

e Atem und Bewegung aufeinander abstimmen, Prasenz
und Achtsamkeit

o  Fokuspunkte setzen, Aufmerksamkeit lenken,
Konzentration lernen

e Yoga fur den Ricken

e Das Prinzip der Aufspannung in der CANTIENICA® -
Methode fur Kérperform und Haltung

e Die ,Vivatomie“ der CANTIENICA®-Methode

e Die Wechselwirkung von Haltung und Psyche, wie der
Geist den Korper lenkt, gekonntes Embodiment

e  Beckenpower fir eine starke Mitte

e Einfache Yoga-Asanas und Ubungen aus dem
Beckenbodentraining nach Benita Cantieni, die sich leicht
in den Alltag integrieren lassen

e Geistige Haltung im Umgang mit sich selbst und anderen

Die Dozentin
Gabriele Hiester

Seminarnummer: 827124

Termin: 09.09. —13.09.2024

Dauer: Mo. 12.30 Uhr — Fr. 13.45 Uhr
Ort: Schlangenbad-Barstadt
Preis: 865,00 € inkl. U/VP im DZ

EZ-Zuschlag auf Anfrage
1.065,00 € fur Einrichtungen/Firmen
Leitung: Gabriele Hiester

Gabriele Hiester ist Jahrgang 1972, Verlagskauffrau,
Industriefachwirtin und hat Uber 10jahrige Erfahrung in der
Touristik im In- und Ausland. Sie ist Yogalehrerin seit 2005 und
unterrichtet seit 2014 als Selbstandige, hauptsachlich auf
Grundlage der Tradition T. Krishnamacharya.

2012 kam sie mit der Gewaltfreien Kommunikation nach
Marshall Rosenberg in Beriihrung, was ihren Umgang mit
Menschen und ihre Haltung nachhaltig beeinflusst.

Seit September 2016 ist sie begeisterte lizensierte
CANTIENICA®-Trainerin (Stufe 2). Ihr Unterricht ist gepragt von
einem guten Blick fir das, was es im Moment braucht. Ihre
ruhige, gelassene und gleichzeitig motivierende Art,
kompetente Anweisungen und klare Strukturen geben Raum,
sich zu splren, sich zu entfalten und zu wachsen.

Teilnehmendenzahl: 10 - 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.

Nicht im Preis inbegriffen ist die Anreise. Bitte beachten Sie die
Informationen auf der Rickseite.



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

Seminarziele

Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fur
Arbeitnehmende aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen
und beratenden Berufen sowie fir Arbeithehmende in
(angehend) leitender Position zur Weitergabe an ihre
Mitarbeitenden)

Gewabhrleistung des Transfers in konkrete
Arbeitssituationen

Im Einzelnen: Verbesserung der kdrperlichen, mentalen
und emotionalen Beweglichkeit in Beruf und Alltag,
Ausgleich von Bewegungsmangel und Starkung des
Ruckgrats, Forderung von Ausdauer, Selbstvertrauen und
Durchsetzungsvermdgen, Férderung der sozialen
Kompetenz, Verbesserung von Konzentration, Intuition,
Korperintelligenz und Prasenz, Innere Ausgeglichenheit
und Bewaltigung von Stress-Situationen, Forderung
emotionaler Kompetenz und Verbesserung der Stress-
Kompetenz, Vertiefte Auseinandersetzung mit
Yogaiibungen, Entspannungs- und Meditationstechniken

Anreise

Schlangenbad-Barstadt liegt etwa eine halbe Stunde Autofahrt
von Mainz und Wiesbaden entfernt. Mit der Bahn fahren Sie
zum Hauptbahnhof Wiesbaden und von dort weiter mit dem
Bus. Ginstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de .

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit dem Mittagessen um 12.30
Uhr und endet am Freitag nach dem Mittagessen um 13.30 Uhr.

Ubernachtung/Verpflegung

Das Seminarhaus Sampurna, die ehemalige alte Grundschule
des schdnen Ortes Barstadt, ist umgeben von Quellen, frischer
Luft, Wiesen und Waldern des Taunus. Sampurna ist ein Begriff
aus dem Sanskrit und bedeutet absolute Fille, vollstandig,
stimmig, klangvoll, zufrieden. Diese Fiille in sich zu entdecken,
ist die Intention der Gastgeber.

Sie werden im Haus in Vollpension vegetarisch verpflegt.
Wasser, Tee und Kaffee stehen zur freien Verfigung. Im Preis
inbegriffen ist die Unterbringung im DZ. Die Zuschléage richten
sich nach der Zimmerkategorie. Einige Zimmer haben keine
eigenen Bader. Fir diese stehen insgesamt 13 moderne Bader
zur Verfiigung. Die Bader befinden sich in unmittelbarer Nahe
zu den Zimmern und werden von 2 bis max. 5 Personen geteilt.
Alle Bader werden téglich kontrolliert und gereinigt. Die
Ubernachtung beinhaltet einmalig Bettwasche (bezogen) und
Handtiicher.

Link zum Haus: www.sampurna.de

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. 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 Ihrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegentiber Dritten.

Sonstiges

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

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriicktrittsversiche-
rung.


http://www.bahn.de/
http://www.sampurna.de/

