LAWY

BILDUNG LEBENDIG INSPIRIEREND

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

Gelassenheit, Kraft und Selbstvertrauen im Beruf
durch Yoga und Meditation

Bildungsurlaub

Yoga und Meditation sind die wohl &ltesten systematisch
beschriebenen Schulungswege der Menschheit und sie
gehdren laut neuester Forschung auch zu den effektivsten
Ubungspraktiken fiir korperliche und seelische Gesundheit,
Stressreduktion und innere Zufriedenheit. Durch standig
steigende Anforderungen und Reizuberflutung 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 Kérper, Geist und Atem begriindet. Durch
die Praxis von Yoga und Meditation kénnen wir diese drei
getrennten Bereiche des Menschen in eine Einheit
zurtickfiihren, um die den Menschen innewohnende Freude
wiederzuentdecken und zu mehr Gelassenheit, Zufriedenheit
und Kraft zu finden. Hierfir werden folgende Techniken erlernt:

Asanas: Die Ubung der traditionellen Yoga-Korperstellungen
kraftigen und dehnen die Muskeln, verhelfen dem Kérper zu
mehr Flexibilitdt und kénnen 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 Gefuhlsleben und kann
innere emotionale Blockaden Isen.

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

Entspannung und Meditation: Durch Beruhigung von Korper,
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
korperlicher 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: 838424
Termin: 15.04. - 19.04.2023
Seminardauer: Mo. 13.30 Uhr — Fr. 14.00 Uhr
Ort: Kunzehof, Stadland-Seefeld
Preis: 895,00 € inkl. U/VP im DZ
1..095,00 € fur Einrichtungen /
Firmen
EZ-Zuschlag 100,00 € insgesamt
Dozent: Meike Kordfelder

Meike Kordfelder (Jahrgang 1982) ist selbststandige
Yogalehrerin und Personaltrainerin, Mental- &
Business Coach. Sie machte ihr Hobby zum Beruf und
war 12 Jahre lang als Studioleitung im Fitnessbereich
tatig.

Heute unterstutzt sie in 1:1-Coachings, Seminaren und
Team-Workshops sowohl Privatpersonen als auch
Mitarbeitende und Fuihrungskrafte von Unternehmen
dabei, ihr Stress-Niveau zu senken, um mit frischer
Energie, neuer Perspektive und Klarheit Gber ihre Ziele
vom Wollen ins Handeln zu kommen.

Ebenso unterrichtet die erfahrene Regenerations-
trainerin regelmafig Yoga, leitet Meditationen und
Atemiibungen an.

Teilnehmendenzahl: 10- 16

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

Die Dozentin
Meike Kordfelder



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

Seminarziele

. Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur  Weitergabe (empfohlen insbesondere  fir
Arbeithnehmende aus gesundheitsfordernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizi-
nischen, beratenden Berufen und fur Arbeithehmende 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, Lésung emotionaler Blockaden;
frihzeitige Wahrnehmung der Emotionen,

Harmonisierung des Atemrhythmus’, Kraftigung und
Reinigung der Atemorgane

. Verbesserung der korperlichen Haltung und Fitness,
Kraftigung der Muskulatur und der kdrperlichen
Beweglichkeit

Ubernachtung/Verpflegung
Sie sind untergebracht in dem Seminarhotel Kunze-Hof, das in
traumhafter Umgebung in der Nahe des Jade-Busen gelegen
ist. Zur Entspannung kénnen Sie die hauseigene Sauna nutzen

und sich im eleganten Ruheraum oder dem kleinen See
erholen.

Sie werden mit vegetarischer Vollpension verpflegt, einen Tag
der Woche steht zusatzlich frischer Fisch auf dem Speiseplan.
Das Mittagessen besteht aus vollwertigen, frisch-gekochten 3-
Gange-Menus. Fir das Abendessen wird zu Brot und Auflage
eine nette kalte oder warme Kleinigkeit gereicht.

Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Sie kénnen
zwischen Einzel- und Doppelzimmern wahlen. Der EZ-
Zuschlag betragt 25 € pro Tag.

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 13.30 Uhr.

Kontakt zum Haus:
Seminarhotel Kunze-Hof
Deichstral3e 16-18
26937 Stadland-Seefeld

Tel. 04734 928-0
Kunze-Hof@t-online.de
www.Kunze-Hof.de

Anreise mit dem Zug

¢ Nach Nordenham, dann mit dem Taxi ca. 20 Minuten

e Nach Rodenkirchen, dann mit dem Taxi ca. 15 Minuten
Glnstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de.

Anreise mit dem Auto

Aus Richtung Oldenburg:

BAB Richtung Varel. In Varel Abfahrt Richtung Nordenham. In
Diekmannshausen Richtung Kustenbader. Auf der Baderstralle
nach ca. 10 km, zweite Abfahrt Seefeld.

Aus Richtung Bremen:

Durch den Wesertunnel Richtung Autobahn Wilhelmshaven.
Nach ca. 11km kommt der Ort Schwei, dort rechts Richtung
Seefeld. Hinter dem Ortsschild Seefeld die erste Straf3e links.
Nach 800 erreichen Sie den Kunze-Hof.

Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsféhig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fur den Arbeitgeber. Zur Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub bei Threm Arbeitgeber reichen Sie
die “Mitteilung fur 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 Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

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

Sonstiges
Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,

etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen
den Abschluss einer Reise-Rucktrittsversicherung.
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