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Entspannung und Stresslosung durch Yoga

Ein anderer Umgang mit beruflichen Belastungen

Grundlagen des Yoga

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Yoga antwortet auf Stress, Abgespanntheit oder auf
psychischen Schmerz mit sofortiger Wirkung: Es verbindet
Ihren Korper mit Ihrem Geist und bringt Sie zuriick ins
Gleichgewicht zwischen Innen und AufRen. Diese 2400 Jahre
alte Disziplin lasst Sie mehr Gliick und emotionale Stabilitat im
Alltag erfahren, unabhéngig von Alter oder korperlicher
Beschaffenheit. Im Rahmen des Bildungsurlaubs werden drei
wesentliche Elemente der Entspannung angeleitet:

1. Asana/ Ubung - Leichtigkeit und Stabilitét in der Bewegung
oder Haltung im Einklang mit der Préazision aul3erer Form

2. Bewusstsein - das eigene Empfinden fur die individuelle
Dauer der Ubung, die Ausrichtung auf den Atem und das innere
Zentrum als psychosomatische Zentralstelle fir inneren
Frieden, Blockadenauflésung und Zellerneuerung

3. Nicht-Bewegung - Erkunden der Heilung, die aus dem Ruhen
in der Ubung, durch Muskelentspannung und -dehnung sowie
durch Geistesruhe und Gleichmut entsteht.

Seminarinhalte

Um lhrem (Berufs-) Alltag gelassener zu begegnen, wéhlen Sie
aus dem Schatz der Yoga- Ubungen, Atemiibungen und Medi-
tationen die Techniken aus, die fir Sie personlich sinnvoll und
mit Ihren Lebensgewohnheiten vereinbar sind. Das wahre
Yoga definiert sich Uber inneren Frieden, der Uber Meditation
erschlossen wird im Sinne von Dharana (Konzentration),
Dhyana (innere Sammlung, meditative Versenkung) und
Samadhi (Einheitserfahrung). In diesem Seminar kdnnen Sie
sich selbst begegnen, indem Sie sensibler werden fiir Ihre Be-
findlichkeit, Ihre Gefiihle, Ihre Méglichkeiten und Grenzen, so-
wie fiur Ihr Umfeld. So lernen sie, einfach im Augenblick
anzukommen und aus ihm heraus Zufriedenheit und
Lebendigkeit zu entfalten.

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung, Anleitung
und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass eine
Weitergabe der  Seminarinhalte  mdglich ist.  Die
Seminarteilnehmer/innen erhalten SO Anwendungs-
moglichkeiten fir lhren jeweiligen beruflichen Kontext, sowie
Anleitungshinweise (Didaktik und Methodik) und Raum fir
Reflexion. So werden die Teilnehmenden darin geschult, einen
Alltags-Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

Seminarnummer: 831224
Termin: 25.11.2024 — 29.11.2024
Seminardauer: Montag 13.30 Uhr —

Freitag 13.45 Uhr

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee
Preis: 975,00 € inkl. U/HP im DZ
~Wasser"

1.175,00 € fir Einrichtungen /
Firmen

Dozentin: Huberta von Gneisenau

Huberta von Gneisenau (Jhrg. 1970) hat 1988 ihre Yoga-
Ausbildung begonnen und bei Lehrern in Deutschland,
Osterreich und Indien gelernt. Sie unterrichtet seit 2008 Yoga
mit Schwerpunkt auf Krishnamachariya. lhre Arbeit wird
unterstitzt durch die Grundlagen buddhistischer Meditation.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.
Die Anreise ist nicht im Preis inbegriffen.

Die Dozentin

Huberta
von Gneisenau



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

lhr Nutzen

. Sie verbessern lhre korperliche, mentale und
emotionale Beweglichkeit in Alltag und Beruf.

. Sie fordern lhre Fahigkeit zur Konzentration, lhre
Ausgeglichenheit, lhre Ausdauer und lhr
Selbstvertrauen.

. Sie trainieren lhre Bewusstheit im Hinblick auf innere
Prozesse und deren Regulationsmdglichkeiten.

. Sie schulen lhre Achtsamkeit und soziale Kompetenz
und erfahren wie Sie dies konkret in Beruf und Alltag
anwenden kdnnen.

. Sie starken lhre innere wie &uf3ere Haltung.

o Sie lernen Modelle der Stressreduktion,
Stresskompetenz und Stressprophylaxe kennen und
anwenden.

. Sie erweitern lhre mentale und physische Lern-,
Konzentrations- und Selbstwahrnehmungsfahigkeit

) Die Seminarinhalte sind fur den Transfer in konkrete
Arbeitssituationen und fur Multiplikatoren, die sie im
Rahmen ihrer beruflichen Téatigkeit weitergeben
kdnnen, geeignet.

Teilnahmevoraussetzungen

Das Seminar ist insbesondere auf Anfanger ausgerichtet, mit
einem Fokus auf den Grundlagen.

Ubernachtung/Verpflegung

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Baumen
und weit entfernt von grof3en Strafl3en 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
fur 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 Atmosphéare. 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 Gutshauskiiche alles, was der gesundheits-
bewusste GenieBer begehrt. Sie werden im Haus in
Halbpension vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst
am Anreisetag ein Mittagessen und ein Abendessen, am
Abreisetag ein Frihstick und ein Mittagessen und an den
Ubrigen Tagen ein Frihstick und ein Abendessen.

Die Zuschlage richten sich nach der Zimmerkategorie.

Zimmerkategorien

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

Einzelzimmer ,Erde” mit Etagendusche: - 96,00 € insgesamt
Einzelzimmer ,Wasser®: 108,00 € insgesamt
Einzelzimmer ,Himmel*: 148,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Sonne*: 184,00 € insgesamt

Doppelzimmer ,Himmel“: 48,00 € insgesamt pro Person
Doppelzimmer ,Sonne*: 72,00 € insgesamt pro Person

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

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag um 13.30 Uhr. Davor ist ein
gemeinsames Mittagessen geplant. Es endet am Freitag mit
dem Mittagessen um 13.45 Uhr.

Anreise
mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die Al Hamburg/Liibeck. Am Kreuz Lilbeck (Nr. 31)
wechseln auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt
Grevesmuhlen die Autobahn verlassen. Von dort Uber die
Landstra3e in Richtung Boltenhagen fahren. In Rolofshagen
rechts nach Parin abbiegen und dem StrafRenverlauf 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
Grevesmuhlen die Autobahn verlassen. Dann weiter wie oben
beschrieben.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

mit der Bahn

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

Bildungsurlaub / Bildungszeit

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

Sonstiges

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

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniber Dritten.

Link zum Haus:

www.qutshaus-parin.de
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