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Mit Veranderung umgehen — Resilienzférderung durch lyengar Yoga®fiir Gelibte

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Zeiten der Veranderung und des Umbruchs sind Zeiten mit
Potential.

Zeiten des Ubergangs und der Transformation bedeuten
Chancen sich selbst zu verandern und verwirklichen. Es sind
Zeiten, in denen unsere Aufmerksamkeit besonders gefordert
ist, um in entscheidenden Situationen ruhig und gelassen zu
bleiben.

Yoga-Techniken fordern Achtsamkeit und Prasenz. Beim Uben
von Yoga lernen wir, aufmerksam im Augenblick zu sein, in uns
selbst zu Ruhen, und unserer eigenen Starke zu vertrauen.

»Yoga allows you to rediscover a sense of wholeness in your
life, where you do not feel like you are constantly trying to fit
broken pieces together.”“ B.K.S. lyengar

lyengar Yoga® besteht aus Korper- und Atemiibung und
Meditation. Das Uben von lyengar Yoga® férdert Erdung,
Stabilitat und innere Aufrichtung. lyengar Yoga setzt bei der
physischen Ausrichtung des Kérpers an, um die Bewegungen
des Korpers zu harmonisieren und damit die Klarheit und den
Frieden des Geistes zu fordern. Durch eine geflhrte
Entdeckung unseres Korpers - vom aulleren Kdrper hin zum
Inneren - wird unsere natirliche Fahigkeit Zutrauen und
Zuversicht zu bewahren, gestarkt. Durch erhéhte korperliche
Flexibilitdt lernen wir uns mehr zuzutrauen und die Welt
sprichwortlich aus neuen und erweiterten Perspektiven
wahrzunehmen. Wir erfahren innere Weite, wo vorher Enge
und Festigkeit waren. Um uns im Fluss entfalten zu kdnnen,
bendtigen wir inneren Freiraum.

Zeiten der Veranderung kénnen den Blick auf das groRere
Ganze freigeben. Eine Balance zwischen aktiver und passiver
Teilnahme, zwischen Handeln und MitflieRen zu finden, ist eine
entscheidende Fahigkeit, um Resilienz aufzubauen.

»Yoga teaches us to cure what need not be endured and endure
what cannot be cured.” B.K.S. lyengar

Die Dozentin
Christine Bader

828327
11.10. — 15.10.2027
Mo 13.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr

Seminarnummer:
Termin:
Seminardauer:
Ort: Gutshaus Parin, Ostsee

Preis: 1.135,00 € inkl. U/HP+ im DZ ,Wasser*
1.335,00 € Preis fir Einrichtungen/Firmen

Leitung: Christine Bader

Christine Bader ist Dozentin, lyengar Yoga® Level 2 zertifiziert, und
Kinstlerin. Sie praktiziert Lebenspflege und Erndhrung als
Lebenskunst. Ihr facettenreicher Unterricht entsteht aus Freude am
Teilen der Erfahrung des Bei-Sich-Seins und basiert auf mehr als
30 Jahren Unterrichtspraxis und fast lebenslanger Vertraut-heit mit
kreativer ganzheitlicher Korpererfahrung, Tanz und
Performancekunst. Er fu’t in der Realitat des Lebens und bietet
Raum, den Wert von Traditionen zu entdecken, die so alt sind wie
die Menschen selbst. Ihr Unterrichtsstil ist direkt, dynamisch und
humorvoll.

Die lyengar Yoga Methodik zeichnet sich durch Klarheit und
Prazession aus, die Christine mit Leichtigkeit und Humor vermittelt.
Sie teilt ihre Erfahrungen mit Yoga, Pranayama, Philosophie und
Meditation, die gepragt sind von Liebe und Respekt fir den
Menschen, und fiir die Prozesse, die wir durchlaufen, wenn wir
lernen bei uns anzukommen. Kontinuierliches Studium ist Teil ihres
Ubungsselbstverstandnisses.

Christine Bader leitet Seminare, Retreats und Yoga-fortbildungen
im In- und Ausland und gibt Yoga-, Achtsamkeits- und
Entspannungstraining im Einzel- und Gruppenunterricht.

Teilnehmendenzahl: 10-18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung, Verpfle-
gung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. Nicht im
Preis inbegriffen ist die Anreise.

Ihr Nutzen

Bewaltigung von Krisen und belastenden Lebenssituationen gelingt
durch eine klare Ausrichtung auf die individuelle Work-Life-
Balance. Wer souverdan mit Krisen und anhaltendem Stress
umgeht, schopft daraus Resilienz. Gerade in herausfordernden
Zeiten ist eine gute Selbstflirsorge entscheidend, um die
notwendige Widerstandskraft aufzubauen und Belastungen in
konstruktive Energie zu wandeln. So entsteht die Fahigkeit, eine
sich verdndernde Umwelt als personliche Gelegenheit zu
betrachten, mitzuwachsen und Teil einer gréReren Entwicklung zu
sein.

AuRere Ausrichtung und innere Aufrichtung sind in einem
dynamischen Alltag zentrale Aspekte. Asanas, bewusstes Atmen
und Meditation unterstiitzen dabei, den Fokus auf das Wesentliche
zu lenken und eingefahrene Gewohnheiten kritisch zu hinterfragen.
Yoga vermittelt das Loslassen von Strukturen, die nicht mehr
dienlich sind, und fordert die Stabilisierung von Haltungen, die im
privaten wie im beruflichen Umfeld von Nutzen sind.
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Die Starkung der eigenen Ressourcen und eine gescharfte
Unterscheidungsfahigkeit tragen dazu bei, berufliche Rollen mit
innerer Distanz und grofierer Klarheit zu betrachten. Durch das
kontinuierliche Uben entsteht Schritt fiir Schritt mehr Kreativitét
und Mut, wodurch ein klares Stehen fir die eigenen Werte
mdglich wird. Wandel und Veranderung erscheinen nicht
langer als Bedrohung, sondern als konstante Gegebenheiten
des Lebens.

Die Praxis von lyengar Yoga® vermittelt prazise Techniken, die
in belastenden Situationen Anwendung finden kénnen. Eine
regelmaBige Achtsamkeitspraxis fordert das psychische
Immunsystem. Verantwortungsibernahme, Ldsungsorientier-
ung und Akzeptanz wirken stabilisierend und erhéhen die
Widerstandskraft gegenlber Stress. Auf diese Weise
entwickelt sich die Fahigkeit, konstruktive L&sungen fir
individuelle Bedirfnisse und zukiinftige Herausforderungen zu
erarbeiten.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende aus allen
beruflichen Bereichen, die die Inhalte in ihrem Arbeitskontext
einsetzen méchten. Besonders geeignet ist es fiir Beschaftigte
in gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeutischen,
sozialen, medizinischen und beratenden Tatigkeiten sowie fiir
Fach- und Flhrungskrafte.

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir Arbeit-
nehmende aus gesundheitsfordernden, padagogischen,
therapeutischen, sozialen, medizinischen, beratenden
Berufen und fiir Arbeitnehmende in leitender Position zur
Weitergabe an ihre Mitarbeitenden)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-

situationen

Steigerung von Vitalitat und Energie

Ausgleich von Aktivitdt und Entspannung

Forderung von Achtsamkeit und Prasenz

Starkung der Widerstandskraft und des Nervensystems

Mehr Ausgeglichenheit, Zufriedenheit und Lebensqualitat

Entwicklung emotionaler und sozialer Kompetenz

Verbesserung korperlicher, mentaler und emotionaler

Flexibilitat

Lésen von Blockaden und Verspannungen

e Personliches Stressmanagement

e Forderung von Loésungsorientierung, Verantwortungs-
Ubernahme und Akzeptanz

e  Starkung des Selbstvertrauens

Teilnahmevoraussetzungen

Da der Unterricht eine erhohte Anforderung an koérperliche
Koordination und Kraft und mentale Achtsamkeit voraussetzt,
gelten folgende Voraussetzungen fir die Teilnahme:

e Mindestens ein absolviertes Basis Seminar in lyengar
Yoga®

e regelmalige Teilnahme uber mindestens 6 Monate an
wdchentlichem lyengar Yoga® Unterricht in jlngster
Vergangenheit bei einer/einem zertifizierten lyengar Yoga
Lehrenden

e Bei massiven kérperlichen Problemen und bei Schwanger-
schaft kénnen Sie an diesem Seminar nicht teilnehmen.
Bitte besuchen sie dann zu lhrer eigenen Sicherheit ein
Basis Seminar.

Sonstiges / Sicherheit

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

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und wuns im
Schadensfall gegenuber Dritten.

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.

Ubernachtung/Verpflegung

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Bdumen
und weit entfernt von groR3en Strallen steht das Gutshaus Parin
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin fuhrt
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein
riesiger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum fiir
Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes
Ambiente auf herzlichen, landlichen Charme. Die Zimmer wurden
2009 baubiologisch gestaltet und sorgen fiir 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 Seminarrdumen und mehreren
Gastezimmern. Allen gemein ist der unbegrenzte Blick in die
wunderschone 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 Gutshauskuche alles, was der gesundheits-
bewusste Genieller begehrt. Sie werden im Haus in Halbpension
vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst am Anreisetag
ein Mittagessen und ein Abendessen, am Abreisetag ein
Frihstuck und ein Mittagessen und an den Ubrigen Tagen ein
Frihstlick und ein Abendessen.

Zimmerkategorien

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

e Einzelzimmer ,Erde” mit Etagendusche: - 40,00 € insgesamt
(kleines Einzelzimmer mit Dachschrage, nicht fiir sehr grofl3e
Personen geeignet)

Einzelzimmer ,Wasser®: 80,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Himmel*: 120,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Sonne“: 160,00 € insgesamt

Doppelzimmer ,Himmel“: 20,00 € insgesamt pro Person
Doppelzimmer ,Sonne®: 52,00 € insgesamt pro Person

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

Link zum Haus: https://www.gutshaus-parin.de/

Anreise mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die A1 Hamburg/Lilbeck. Am Kreuz Liibeck (Nr. 31)
wechseln auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt
Grevesmuhlen die Autobahn verlassen. Von dort Uber die
LandstralRe in Richtung Boltenhagen fahren. In Rolofshagen
rechts nach Parin abbiegen und dem StralRenverlauf folgen. In
Parin angekommen, vom Oberdorf ins Unterdorf fahren, wo Sie
schon von weitem das Gutshaus erkennen kénnen.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschafts-Service.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber. Zur Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie
die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich
bitte an uns. Sie kdnnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.
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