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Tai Chi und Qi Gong fiir Beruf und Alltag

Bildungsurlaub/Bildungszeit fur Anfanger/-innen und Leicht-Fortgeschrittene

Tai Chi und Qi Gong sind Formen eines meditativen
Bewegungs- und Gesundheitstrainings aus dem alten China. Es
entspricht einer ganzheitlichen Lebensauffassung, in der das
personliche Wachstum und die Selbstheilungskrafte des
Menschen in Einheit mit der Natur gestarkt werden. Die
Ubungen werden vorwiegend mit weichen und flieRenden
Bewegungsablaufen in lockerer, aufrechter Korperhaltung
ausgefiihrt und entwickeln eine grofRere innere Ruhe und
Ausgeglichenheit.

Biodynamische Entspannungstechniken, die schon nach kurzer
Anwendung eine tiefe Ebene der Erholung ermdglichen,
erganzen die dstlichen Trainingsformen.

Insgesamt ist das Ubungskonzept sehr (iberschaubar und auf
eine leichte und praktikable Anwendung ausgerichtet. Auch in
die kurzen Pausen des Berufslebens koénnen kleine
Ubungselemente flexibel eingefiigt werden, die sich bald zu den
,20asen“ des Alltags entwickeln.

Die hier angebotenen Techniken kdnnen von jedermann erlernt
und ausgelbt werden, ungeachtet des Alters und der
Vorkenntnisse. Das Seminar ist fir Anfanger und leicht
Fortgeschrittene konzipiert. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

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 Anwendungsmdglichkeiten fir lhren jeweiligen
beruflichen Kontext, sowie Anleitungshinweise (Didaktik und
Methodik) und Raum fir Reflexion. So werden die
Teilnehmer/innen darin geschult, einen Alltags-Transfer in
konkrete Arbeitssituationen zu leisten.

Seminarinhalte
o Uberblick iiber ein ganzheitliches Gesundheitskonzept

e Ostliche und westliche Bewegungsmeditationen und
Entspannungstechniken

e Anleitung zu einer Integration der Ubungen in den
Alltag

e Innere Sammlung im Einklang mit der Natur

Seminarnummer: 837626
Termin: 22.06. — 26.06.2026
Ort: Heiligenhafen, Ostsee

Seminardauer: Montag 12.30 Uhr —

Freitag 13.30 Uhr

Preis: 1.145,00 € inkl. U/HP im DZ
Zuschlage s. S. 2

1.345,00 € flr Einrichtungen /
Firmen

Dozent: Udo Junghans

Udo Junghans (Jhrg. 1957) ist Heilpraktiker fir Psy-
chotherapie. Er hat 1984 mit Tai Chi und Qi Gong begonnen
und unterrichtet seit 1991 mit diesen Techniken in eigenen
Gruppen und Bildungsurlauben. Er st zusatzlich in
Integrativer Atemtherapie und biodynamischer Korperarbeit
ausgebildet und arbeitet als Kérper- und Atemtherapeut.

Teilnehmendenzahl: 10 - 16

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

Der Dozent
Udo Junghans



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

lhr Nutzen

. Sie gewinnen einen Uberblick (ber die Faktoren, die im
Berufsalltag zu Stress fuihren und die Auswirkungen, die
Stress auf die Gesundheit des Menschen hat. Sie
erfahren, wie Sie Stress und innere Konflikte reduzieren
kénnen, um im Arbeitstag gelassener zu bleiben und lhre
Energien effizienter einzusetzen. Sie starken Ilhre
Vitalitat, Kreativitat und innere Ruhe.

. Sie erlernen Entspannungskonzepte und Ubungs-
programme des Tai Chi und Qi Gong zur Starkung der
Selbstheilungskrafte, die im Berufsalltag praktikabel sind.

o Sie erwerben die Kompetenz zur Differenzierung der
Ubungen hinsichtlich spezifischer Anwendungsbereiche.

o Sie erwerben ein theoretisches Hintergrundwissen zur
Wirkung der Ubungen auf den Kérper und Psyche und
die damit verbundenen positiven Effekte auf den
Berufsalltag.

. Sie schulen lhre Wahrnehmung im Sinne eines
.Frihwarnsystems®. Sie erlernen rechtzeitig wahr-
zunehmen, was Sie in Stress bringt und was lhre
Gelassenheit unterstilitzt. Das macht sie flexibler, foérdert
angemessene Reaktionen in herausfordernden Situa-
tionen und starkt insgesamt eine l6sungsorientierte
Haltung und |hre soziale Kompetenz.

. Sie praktizieren eine achtsame Haltung, starken so lhre
Ressourcen und unterstitzen die Entfaltung lhres
Potenzials.

o Die Seminarinhalte sind fiir den Transfer in konkrete
Arbeitssituationen und fir Multiplikatoren, die sie im
Rahmen ihrer beruflichen Tatigkeit weitergeben kénnen,
geeignet.

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 Lebensgefiihl in
einzigartiger Lage direkt am Strand. Dieser ladt ein zu
kilometerlangen Spaziergangen in frischer Ostseeluft. Ein
Besuch des Hafens im Ort, Entspannung in einem
Strandkorb — hier lasst sich der Norden pur und urspriinglich
genielen.

Im Seminarpreis enthalten ist Halbpension (Frihstick und
Mittagessen). Sie haben zum Mittagessen jeweils die Wahl
zwischen einem vegetarischen Gericht, einem Fischgericht
oder einem Fleischgericht. Wenn es die Situation vor Ort
zulasst, wird ein Wechsel von Mittagessen auf Abendessen
durchgefiihrt. Die Halbpension beinhaltet zusatzlich einen
Vormittags- und einen Nachmittagssnack.

Wahrend der Seminarzeiten stehen Tagungsgetranke
kostenlos zur Verfigung.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Bitte
berlcksichtigen Sie bei Ihrer Buchung, dass die
Doppelzimmer eher klein sind und sich nur fiir Paare eignen.
Sie kdnnen zwischen Einzel- und Doppelzimmern wahlen.
Zuschlage:

DZ Landblick: kein Zuschlag

DZ Meerblick: 40,00 € Zuschlag insgesamt
DZ-Etagenbutze Meerblick: 80,00 € Zuschlag insg.
EZ Landblick: 212,00 € Zuschlag insgesamt

EZ Meerblick: 292,00 € Zuschlag insgesamt

DZ als EZ (Etagenbutze) Meerblick: 372,00 €
Zuschlag insgesamt

Kontakt zum Haus:
Bretterbude GmbH & Co.KG
Seebriickenpromenade 4
23774 Heiligenhafen

Tel. 04362-50040
heiligenhafen@bretterbude.de
www.bretterbude-hhf.de

Am Haus steht gegen Gebuhr eine begrenzte Anzahl von
Parkplatzen zur Verfligung, die nicht vorab reservierbar sind.

Seminarzeiten

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

Die Seminarzeiten werden den Gegebenheiten vor Ort und dem
Wetter angepasst. Sie konnen daher von der Ankindigung
abweichen und sich bis in die Abendstunden ausdehnen. Bitte
beziehen Sie das in lhre Planung mit ein.

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 FuBweg von ca. 10 Minuten bis
zum Hotel. Giinstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate
vor Reisebeginn unter www.bahn.de .

Anreise mit dem Auto

Von Suden fahren Sie ab Hamburg auf der Autobahn A1 in
Fahrtrichtung Puttgarden. Die Autobahn fihrt direkt bis
Heiligenhafen. Aus dem Osten/Stdosten kommend nehmen Sie
die Autobahn A20 bis kurz vor Liibeck, 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. anerkennungsfdhig. Bitte
beachten Sie dazu unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitgeber*.
Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und wuns im
Schadensfall gegeniber Dritten.

Sonstiges

Weitere Informationen zum
Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Se-
minarbeginn. Wir empfehlen den
Abschluss einer Reiserucktritts-
versicherung.
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