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Gelassenheit, Kraft und Selbstvertrauen im Beruf
durch Yoga und Meditation

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Yoga und Meditation sind, die wohl &ltesten systematisch
beschriebenen Schulungswege der Menschheit und sie
gehdren laut neuester Forschung auch zu den effektivsten
Ubungspraktiken fiir kérperliche und seelische Gesundheit,
Stressreduktion und innere Zufriedenheit. Durch standig
steigende Anforderungen und Reiziberflutung im Alltag und
nicht zuletzt durch Leistungsdruck im Beruf droht unsere aus
der Kindheit mitgebrachte Grundzufriedenheit zu zerbrechen.
Laut der Yoga-Philosophie liegt das zu einem wesentlichen Teil
in der Trennung von Korper, Geist und Atem begriindet. Durch
die Praxis von Yoga und Meditation kénnen wir diese drei
getrennten Bereiche des Menschen in eine Einheit
zuriuckfihren, um die den Menschen innewohnende Freude
wiederzuentdecken und zu mehr Gelassenheit, Zufriedenheit
und Kraft zu finden. Hierfiir werden folgende Techniken erlernt:

Asanas: Die Ubung der traditionellen Yoga-Kérperstellungen
kraftigen und dehnen die Muskeln, verhelfen dem Koérper zu
mehr Flexibilitat und konnen etwa bei Ricken-, Nacken- oder
Gelenkbeschwerden heilsam wirken.

Pranayama: Die traditionellen Atemtechniken des Yoga kraf-
tigen und reinigen die inneren Organe und helfen den Geist zu
beruhigen.

Mantra-Klang: Das Horen oder Singen von Mantras verschafft
einen neuen Bezug zum eigenen Gefilhlsleben und kann
innere emotionale Blockaden lésen.

Vedanta: Die klassische Yoga-Philosophie verhilft zu einem
neuen, modernen  ganzheitlichen  Verstédndnis des
Menschseins und kann uns neue Raume fir Sinn und Sein
erschlieRen. Sie starkt das Selbstvertrauen und die
Souveranitat im Alltag.

Entspannung und Meditation: Durch Beruhigung von Koérper,
Atem und Geist kdnnen belastende Gedanken aufgel6st und
eine innere Quelle der Stille und Freude entdeckt werden.

Die Teilnehmenden erlernen damit Techniken, die darauf
ausgelegt und dazu geeignet sind, in den Berufsalltag integriert
und in die Praxis umgesetzt zu werden.

Es gibt keine Teilnahmevoraussetzungen. Allerdings sollte die
Bereitschaft bestehen, sich pro Tag auf mehrere Stunden
kérperlicher Ubung einzulassen. In jeder Praxiseinheit ist eine
Wissensvermittlung im Hinblick auf den Nutzen im beruflichen
Alltag (Gesundheit, Pravention, Leistungsfahigkeit, Resilienz)
und im Hinblick auf die Weitergabe an Mitarbeiter (Didaktik und
Methodik) enthalten. Die Seminarteilnehmer/innen erhalten
Anregung zur Anwendung fur lhren jeweiligen beruflichen
Kontext und werden darin unterstiitzt einen Transfer in
konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

Seminarnummer: 837227

Termin: 11.10. — 15.10.2027

Seminardauer: Mo 13.30 Uhr — Fr 13.45 Uhr

Ort: Bretterbude, Heiligenhafen

Preis: 1.175,00 € inkl. U/HP im DZ mit
D/WC

Zuschlage s. S.2

1.375,00 € fur Einrichtungen/Firmen
(Die Kurtaxe ist nicht im Preis inbegriffen)
Dozentin: Silvia Nohl

Silvia Nohl, zertifizierte Stressmanagement-Trainerin und
Yogalehrerin, unterstitzt Menschen in herausfordernden
beruflichen und personlichen Situationen — praxisnah,
wissenschaftlich fundiert und nachhaltig. lhr Weg fiihrte sie
Uber Stationen im Vertrieb und Partnermanagement u.a. in
einer Veranstaltungsarena sowie im Profisport-Umfeld der
FuBball-Bundesliga hin zu ihrer heutigen Tatigkeit: dem
gezielten Aufbau innerer Starke, Achtsamkeit und mentaler
Resilienz. Mit ihrem eigenen Unternehmen begleitet sie
Gruppen und Einzelpersonen dabei, gesunde Stressbewalti-
gungsstrategien in ihren Alltag zu integrieren.

Teilnehmendenzahl: 10 - 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.
Nicht im Preis enthalten ist die Anreise und die Kurtaxe.

Ubungsmatten sind nicht im Haus vorhanden - bitte
mitbringen!

Die Dozentin
Silvia Nohl



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

Ihr Nutzen/Seminarziele

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

. Gewabhrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

. Im Einzelnen: Souveranitdt und Selbstvertrauen im
beruflichen Alltag, Herstellung von Entspannung in
Stresssituationen, Innere Ausgeglichenheit, Heiterkeit
und Zufriedenheit, Loésung emotionaler Blockaden;
frihzeitige Wahrnehmung der Emotionen, Harmo-
nisierung des Atemrhythmus’, Kraftigung und Reinigung
der Atemorgane, Verbesserung der kdrperlichen Haltung
und Fitness, Kraftigung der Muskulatur und der
korperlichen Beweglichkeit

Ubernachtung/Verpflegung

Freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im Seminarhotel
Bretterbude in Heiligenhafen in erster Reihe an der Ostsee.
Nordische Gelassenheit vermittelt ein entspanntes Lebens-
gefihl in einzigartiger Lage direkt am Strand. Dieser 1adt zu
kilometerlangen Spaziergangen in frischer Ostseeluft ein. Ein
Besuch des Hafens im Ort, Entspannung in einem Strandkorb
— hier Iasst sich der Norden pur und urspriinglich genief3en.

Im Seminarpreis enthalten ist Halbpension (Frihstick und
Mittagessen). Sie haben zum Mittagessen jeweils die Wahl
zwischen einem vegetarischen Gericht, einem Fischgericht
oder einem Fleischgericht. Zudem inkludiert die Halbpension
einen kleinen Nachmittagssnack. Wenn es die Situation vor Ort
zulasst, wird ein Wechsel von Mittagessen auf Abendessen
durchgefiihrt. In diesem Fall wird der kleine Snack am
Vormittag statt nachmittags gereicht. Wahrend der Seminar-
zeiten stehen Tagungsgetranke kostenlos zur Verfiigung.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Bitte
bertcksichtigen Sie bei lhrer Buchung, dass die Doppelzimmer
eher klein sind und sich nur fir Paare eignen. Sie kénnen
zwischen Einzel- und Doppelzimmern wahlen.

Zuschlage pro Person:

e DZ Landblick: kein Zuschlag

e DZ Meerblick: 40,00 € Zuschlag insgesamt

e DZ-Etagenbutze Meerblick: 80,00 € Zuschlag
insgesamt

e EZ Landblick: 210,00 € Zuschlag insgesamt

e EZ Meerblick: 290,00 € Zuschlag insgesamt

e DZ als EZ (Etagenbutze) Meerblick: 370,00 €
Zuschlag insges.

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 nach dem Mittagessen um 13.45 Uhr.

Anreise

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 Wilhelmsplatz. Danach folgt ein FuRweg von ca. 10
Minuten bis zum Hotel. Glinstige Zugverbindungen finden Sie ab
6 Monate vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Anreise mit dem Auto: Von Suiden fahren Sie ab Hamburg auf
der Autobahn A1 in Fahrtrichtung Puttgarden. Die Autobahn flhrt
direkt bis Heiligenhafen. Aus dem Osten/Sidosten kommend
nehmen Sie die Autobahn A20 bis kurz vor Libeck, dort wechseln
auf die A1 und weiter in Richtung Puttgarden. Sie nehmen die
Abfahrt Heiligenhafen-Mitte und fahren geradeaus auf der
Bergstralle bis zum Hafen fahren. Hier angekommen folgen Sie
bitte den Schildern Richtung Steinwarder.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fiir 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 kénnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie |hren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit
Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Schadensfall
gegeniiber Dritten.

Sonstiges

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



http://www.bahn.de/

