LAWY

BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND

Lohmarer Institut fur Weiterbildung e.V | Donrather Str. 44 | 53797 Lohmar
Tel.: 02246/302999-10 | Fax.: 02246/302999-19 | evinfo@liw.de | www.liw-ev.de

In die innere Mitte mit Yoga

— Selbstwertschatzung fir mehr Gelassenheit und Burnoutpravention
Bildungsurlaub/Bildungszeit

.Finde die Sicherheit, die du so sehr ersehnst, im ewigen Wan-
del (parinama)“ — sagt die Philosophie des Yoga. In Zeiten gro-
Ber, manchmal unvorhersehbarer Veranderung sind wir als
Menschen aufgefordert, mehr denn je unsere innere Mitte zu
bewahren. Da die Rhythmen des Lebens aber nicht immer un-
seren eigenen Rhythmen und Bedirfnissen entsprechen, ist
eine feine Abstimmung aus Achtsamkeit und Flexibilitat, inklu-
sive der Bereitschaft des stédndigen situativen Umschwingens
und demzufolge der Selbstregulation inmitten eines grundle-
genden und mdoglichst stabilen Kontaktes mit uns selbst wiin-
schenswert, um handlungsféhig und freudvoll unserem Weg
durchs Leben zu folgen.

In diesem Seminar haben Sie Gelegenheit, die inneren Werk-
zeuge im Pendel zwischen reiner Akzeptanz und kreativer Mit-
gestaltung von Prozessen zu trainieren und zu verfeinern. Da
diese Arbeit mit uns selbst auf teilnehmender Beobachtung
(drasta) basiert, ist der Fokus dieser Tage Innenschau und
Achtsamkeit -, also dann fiir Sie geeignet, wenn Sie Freude da-
ran haben, sich in dieser Zeit wirklich auf lhre innere Entwick-
lung einzulassen und die Stille als seltenen Gast einzuladen.
Fur den Berufsalltag ist das ein groRRes Plus, da wir lernen, die
Geschwindigkeit in unserem Geist und unserem Alltag zu dros-
seln und uns damit fur jede Situation zu 6ffnen, hin zur Qualitat
des Momentes und damit fiir einen vitalen, aber fokussierten
und effizienten Krafteinsatz.

Seminarinhalte

e Korperliche Ubungen (Asana), Atempraxis (Pranayama),
Wahrnehmungs- und Bewusstseinsarbeit (Dharana), Rezi-
tationen (Mantras)

e praktikable Anregungen aus dem tieferen Wissen der Yo-
gaphilosophie

e Verdnderung in ihrer Komplexitét erkennen, unterstitzt von
aktiven und passiven Werkzeugen: Gefiihl zulassen und
selbst regulieren, Achtsamkeitstraining, Kontextakzeptanz
und —modulation inmitten des urteilsfreien Wir-Raumes un-
ter Einbeziehung unserer eigenen Bedurfnisse und Win-
sche.

e Geistund Herz sprechen lassen, auch das wertvolle Thema
des Loslassens wird integriert.

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte fur
eine kontextgebundene Weitergabe: konkrete Anwen-
dungsmadglichkeiten fir Ihren jeweiligen beruflichen Kon-
text, Anleitungshinweise fur Didaktik und Methodik sowie
Raum fir Reflexion.

Mit diesen Instrumenten kénnen Sie das Erlernte in der konkre-
ten Arbeitssituation sowie privat alltagstauglich umsetzen.

Seminarnummer: 832825

Termin: 28.09.2025 - 03.10.2025
Seminardauer: Sonntag 18.00 Uhr -

Freitag 13.45 Uhr

Ort: Allgédu Seminarhaus, Leutkirch
Preis: 775,00 € inkl. U/VP im DZ o.
D/WC

EZ-Zuschlag 50,00 € insgesamt

975,00 € fir Firmen/
Einrichtungen

Dozentin: Huberta von Gneisenau

Huberta von Gneisenau, erfahrene Yoga- und Meditations-
lehrerin, sowie interkulturelle Seminarleiterin, die nach dem
Studium der Medizinethnologie und Psychologie mit Scha-
manen gearbeitet hat, schopft aus einem profunden Erfah-
rungsschatz wie schamanische Energiearbeit, Klangscha-
lentherapie, Chakratherapie, Fokussing, Karunatherapie.
Sie lehrt Vinyasa Flow, Yin, Meridianbasiertes Yoga, Prana-
Yoga, lyengar, Luna-Yoga und traditionelles Yoga, unter-
stiitzt von Energie- und Atemarbeit. Fiir die Anleitung von
Achtsamkeit durch Meditation stiitzt sie sich auf Jahrtau-
sende bewahrte Praktiken wie ZaZen und Theravada auf
Basis von Ausbildung und eigener Erfahrung. Ihre Seminare
basieren auf Selbsterfahrung, Koharenz und Motivation mit
dem Ziel, Beruf und Alltag mit Vitalitat und einer inneren Hal-
tung von Gelassenheit und Freude zu gestalten.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 15

Leistungen: Durchfilhrung 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

e Sie erhéhen durch die Bewegungs- und Atempraxis des
Yoga lhre Wahrnehmungsfahigkeit im Allgemeinen. Dies
starkt Sie im Hinblick auf lhre Selbstwirksamkeit und den
Umgang mit Ihren Ressourcen im Beruflichen Umfeld.

e Yoga starkt den Zugang zu den eigenen Gefiihlen und
sensibilisiert auf diese Weise auch fir den Umgang mit
Gefiihlen anderer. Durch die regelmaRige Praxis steigern
Sie lhre Kontakt-, Kooperations- und Empathie-Fahigkeit
nachhaltig. Ihre Toleranz gegentiber situativen Widerstén-
den in Arbeits- oder Teamprozessen wird gestérkt.

e Sie erlernen lhre eigenen und Potenziale besser zu erken-
nen. Durch das Weiten lhres Blicks auf das groRRe Ganze,
lernen Sie Konflikte als Ressource fiir vertrauensvolle Zu-
sammenarbeit zu nutzen und adaquat auf Veranderungen
einzugehen.

e Gewabhrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssituatio-
nen

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir Arbeitneh-
mende aus gesundheitsférdernden, padagogischen, the-
rapeutischen, sozialen, medizinischen, beratenden Beru-
fen und fir Arbeitnehmende in leitender Position zur Wei-
tergabe an ihre Mitarbeitenden)

Teilnahmevoraussetzungen

Mindestens ein- bis zweijahrige durchgéangige Praxis in
Hatha-Yoga, Interesse an oder Erfahrung mit Meditation, hinrei-
chende psychische Stabilitdt und grundsatzliche kérperliche
Gesundheit sind Voraussetzung fir die Teilnahme an diesem
Seminar.

Ubernachtung/Verpflegung

Das Allgduseminarhaus, eine stilvoll renovierte ehemalige
Muhle, ist idyllisch in der sanft hiigeligen Allgduer Natur gele-
gen. Das Haus ist umgeben von einem Grundstiick mit Bach-
lauf; ein wunderschénes Seengebiet ist wandernd zu Ful’ gut
erreichbar.

Link zum Haus: www.allgaeuseminarhaus.de

Im Preis enthalten ist die Ubernachtung im Doppelzimmer. Ein-
zelzimmer sind nur in sehr begrenzter Anzahl auf Anfrage ver-
fugbar. Die Doppelzimmer sind u.a. mit Paravents so gestaltet,
dass die Privatsphare dennoch gewahrt bleibt. Bitte beachten
Sie, dass einige Zimmer Durchgangszimmer sind. WC und Du-
schen stehen in ausreichender Anzahl zur Verfliigung. Zimmer
mit eigener Dusche und WC sind nicht vorhanden.

Fur 1-2 Personen besteht die Mdglichkeit in einer ,Retreat
Hutte* zu Gbernachten. Sie liegt in etwa 300m entfernt von dem
Seminarhaus auf einer Wiese. Sie verfugt Giber einen Ofen und
wird nicht mit Strom versorgt. Die sanitaren Anlagen im Haupt-
haus stehen zur Nutzung zur Verfiigung.

Sie werden im Seminarhaus in Vollpension vegetarisch ver-
pflegt. Gegen einen Aufpreis wird in Absprache mit der Kdchin
auch gerne Fleisch oder Fisch fur Sie zubereitet, wenn die ge-
samte Gruppe sich darauf einigen kann. Fiur Extrawinsche wie
vegane Verpflegung berechnet das Seminarhaus eine zusatzli-
che Geblihr pro Tag. Das Haus verfugt Uber einen WLAN-AN-
schluss.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Sonntag um 18.00 Uhr mit dem ge-
meinsamen Abendessen und endet am Freitag um ca. 13.45
Uhr mit dem Mittagessen.

Anreise mit dem Auto

A 96 bis Ausfahrt Ki3legg. Weiter Richtung Isny. Nach drei Ki-
lometern in Weiler Au links abbiegen Richtung Merazhofen.
Dann nach einem Kilometer rechts abbiegen nach Uttenh-
ofen. Weiter den Berg runter. Das Seminarhaus ist das erste
Haus auf der linken Seite.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Anreise mit der Bahn

Zielbahnhof ist Ki3legg. Von KiRRlegg aus fahren Taxis (Tel.
07563/9090664 oder 07563/7272).

Gunstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor Rei-
sebeginn unter www.bahn.de .

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber”. Zur Beantra-
gung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem Arbeitgeber
reichen Sie die “Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Prob-
lemen bei der Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub
wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen auch an diesem Se-
minar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch
nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im Scha-
densfall gegeniiber Dritten.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfeh-
len den Abschluss einer Reise-RUcktrittsversicherung
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