Personlichkeit
und Beruf

Die Anforderungen und Anspriiche an die eigene Person steigen in
der modernen Gesellschaft zunehmend. Umso wichtiger ist es,
innere Stdrke zu bewahren und zu entfalten.

Wir bieten Seminare, die diese Kenntnisse und Féhigkeiten
vermitteln, sei es fiir Sie selbst, oder zur Weitergabe an Dritte.
Neu (Auswahl):

* Prisenz und Power im Beruf mit Yoga und CANTIENICA®-Training

¢ Personlichkeits- und Sozialkompetenz im Beruf mit Vinyasa Yoga

e Mit ganzem Herzen sein mit lyengar®Yoga
* Feldenkrais® Fokus Idiolektik | Feldenkrais® Fokus Rhythmus

¢ Sagen Sie doch was Sie wollen, Seminar fiir Frauen

e Auf dem Weg zur inneren Meisterin, Seminar fiir Frauen
¢ Mit Sicherheit in Erscheinung treten, Seminar fiir Frauen

* Dem Leben Tiefe geben | Sehnsucht nach dem Leben




PERSONLICHKEIT UND BERUF| YOGA 103

lyengar®-Yoga und Ayurveda - Basismodul

Starkung personlicher Ressourcen im Beruf

durch Yoga und Ayurveda, mit ayurvedischer Verpflegung

In diesem Basis-Seminar beschaftigen Sie sich mit der Praxis und den
Grundlagen der komplexen Wissenschaften des Yoga und Ayurveda.
Beide Wissenschaften beziehen sich auf dieselbe spirituelle Quelle (Die
Veden). In beiden Traditionen geht es um korperliche, geistige und seeli-
sche Ganzheit. Eine besondere Rolle spielen dabei die Erforschung der
individuellen Konstitution (nach den drei Doshas Vata, Pitta und Kapha)
und die damit verbundenen Erndhrungs- und Verhaltensempfehlungen.

Das Seminar vermittelt einen fundierten und strukturierten Aufbau der
Yogapositionen (Asanas). Der Einblick in die Theorie der Ayurvedischen
Typenlehre und Praxis des Yoga mdchte Sie zur Anwendung auf und in
Ihrem (Berufs-)Alltag motivieren. Yogakenntnisse (lyengar®Yoga) sind
von Vorteil, jedoch nicht erforderlich.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Ute Welteroth

VIO O 01.0 g e u NT- 8 0
715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt

795,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/831319
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Personliche Potenziale erkennen durch lyengar®-Yoga -
Basismodul

Moglichkeiten der Verbesserung beruflicher Effizienz

lyengar®-Yoga nutzt die physische Realitit des Kérpers, um geistige und
seelische Prozesse zu verstehen. Der Anspruch auf duBerste Prdzision in
der Ausfithrung der Positionen/Asanas schult eine neue Korper-Intelli-
genz und Konzentrationsfahigkeit und die Fahigkeit, diese aufrechtzuer-
halten. Die regelmaRige Ubung von Yoga unterstiitzt Sie darin, innerlich
zu wachsen und zu unterscheiden, was fiir Sie in konkreten Lebenssitua-
tionen sinnvoll und produktiv ist und was Sie hinter sich lassen sollen
und wollen.

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Ute Welteroth

vio 0.009 0.09.19 dNgeioDda-bd C \\ O 019

785,— € inkl. U/VP | Zuschlige auf Anfrage
865,— € flr Einrichtungen / Firmen

Personliche Potenziale erkennen durch Iyengar®-Yoga -
Aufbaumodul

Maoglichkeiten der Verbesserung beruflicher Effizienz

Das Seminar richtet sich an Teil-
nehmende mit Vorerfahrungen
in der Methode. Iyengar®-Yoga
nutzt die physische Realitdt des
Korpers, um geistige und seeli-
sche Prozesse zu verstehen. Der
Anspruch auf dufierste Prazision
in der Ausfiihrung der Positio-
nen/Asanas schult eine neue
Korper-Intelligenz und Konzen-
trationsfahigkeit und die Fahigkeit, diese aufrechtzuerhalten. Die regel-
maRige Ubung von Yoga unterstiitzt Sie darin, innerlich weiter zu
wachsen und zu unterscheiden, was fiir Sie in konkreten Lebenssituatio-
nen sinnvoll und produktiv ist, und was Sie hinter sich lassen sollen und
wollen. In diesem Seminar vertiefen Sie lhre Iyengar®-Yoga-Kenntnisse,
die sie in einem der Basisseminare von Ute Welteroth oder anderweitig
bereits erworben haben.

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Ute Welteroth

Vio o) oste eyt, Vento (N T8 o)

675,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 25, € insgesamt
755,— € fur Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/832019
http://www.liw-ev.de/832519

PERSONLICHKEIT UND BERUF| YOGA 105

Neue Energie im Beruf durch lyengar®-Yoga - Basismodul

Moglichkeiten der Verbesserung beruflicher Effizienz

Die Strapazen des modernen Lebens und Berufsalltags fiihren haufig zur
Vernachldssigung des Korpers und kénnen so korperliche Schmerzen und
seelische Leiden verursachen. Yoga bedeutet Integration, Zusammenfiih-
rung. Iyengar—Yoga® nutzt die physische Realitdt, um geistige und seelische
Prozesse zu verstehen. Eine regelméaRige Ubungspraxis schenkt kérperli-
che Gesundheit und Vitalitat, einen wachen, klaren Geist, Weisheit und
emotionale Stabilitdt. Die Fahigkeit, Alltagsstress friiher wahrzunehmen
und dementsprechend anders damit umzugehen, wird gestarkt.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Ute Welteroth

VIO, O O 0.19 € u \ 032 0

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Neue Energie im Beruf durch Iyengar®-Yoga — Aufbaumodul

Moglichkeiten der Verbesserung beruflicher Effizienz
Yoga bedeutet Integration und hilft,
die seelische und kérperliche Ebene
wieder in Verbindung zu bringen, um
ein Gefiihl innerer und duBerer Aus-
geglichenheit herzustellen.

Als Aufbaukurs bildet dieses Semi-
nar die Fortsetzung der Iyengar®-
Yoga Anfangerkurse des LIW.

Die Ausfiihrung bereits bekannter
Asanas sowie der Einblick in die
Theorie des Yoga und seine Anwen-
dung auf lhren (beruflichen) Alltag
werden vertieft.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Ute Welteroth

775,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
855,— € fir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/832419
http://www.liw-ev.de/832319
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Mit ganzem Herzen sein mit lyengar®-Yoga - Basismodul

Korper und Geist befinden sich in einem Zustand konstanter Wechselwir-
kung. Die Wissenschaft des Yoga grenzt nicht ab, wo der Korper endet und
der Geist beginnt. Sie betrachtet beide als vollkommene Einheit. Dabei ist
die Praxis des Yoga nicht auf die physischen Wirkungen beschrankt, denn
die Yoga-Asanas (Korperiibungen) haben auch eine Wirkung auf das
Gehirn. So verfolgt Yoga in erster Linie das Ziel, den Geist in einen
Zustand der Ruhe, Klarheit und Selbstreflektion zu versetzen. Die Kunst
des Iyengar®—Yoga ist darauf bedacht, die Fahigkeiten des Ausfiihrenden
bestméglich zu fordern. RegelmiRiges Uben der Yoga-Asanas kann Sie
darin unterstiitzen, sich selbst und Ihre Lebensziele neu zu betrachten
und die Kernkraft von Liebe, Klarheit und Mitgefiihl in hnen freizulegen.
Diese wird in ihrer innovativen Kraft nicht nur lhrem eigenen Leben die-
nen, sondern besitzt das Potenzial auch auf Ihre Umgebung einzuwirken
und sogar globale Entwicklungsprobleme zu l6sen.

Bildungsurlaub auferin Thiringen

mit Ute Welteroth

Vo. 0 06.12.19 oster Steyt, Vento (N | Nr. 832219

675,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 25,— € insgesamt
755,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Mit ganzem Herzen sein mit Iyengar®-Yoga - Aufbaumodul

Das Seminar richtet sich an Teilneh-
mende mit Vorerfahrungen in der
Methode. RegelméBiges Uben der
Yoga-Asanas kann Sie darin unterstt-
zen, sich selbst und lhre Lebensziele
neu zu betrachten und die Kernkraft
von Liebe, Klarheit und Mitgefiihl in
Ihnen freizulegen. Diese wird in ihrer
innovativen Kraft nicht nur lhrem eige-
nen Leben dienen, sondern besitzt
das Potenzial auch auf lhre Umgebung
einzuwirken und sogar globale Entwic-

klungsprobleme zu lésen. Die Kunst

des lyengar®Yoga ist darauf bedacht, die Fihigkeiten des Ausfiihrenden
bestméglich zu fordem. In diesem Seminar vertiefen Sie Ihre lyengar®-
Yoga-Kenntnisse, die sie in einem der Basisseminare von Ute Welteroth
oder anderweitig bereits erworben haben.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Ute Welteroth

395,— € zzgl. U/VP (276,- € bis 380, € je nach Zimmerkategorie)
485,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/832219
http://www.liw-ev.de/832119
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Fiir den Berufsalltag auftanken mit Entspannung,
Yoga und Meditation

Sie werden in diesem Seminar verschiedene Methoden aus Yoga und
Meditation sowie verschiedene Achtsamkeits- und Wahrnehmungsiibun-
gen kennenlernen, die dabei helfen, das Denken und den Kérper in eine
entspannte Haltung zu bringen. Dies kann als Ressource im Berufsalltag
hilfreich sein, um den vielfaltigen Anforderungen unserer Zeit mit mehr
Ruhe und Gelassenheit zu begegnen.

Bildungsurlaub auferin NRW, Thiiringen

mit Subhadra Gabriele Pohly
P O Y YO T WS
d 0.0 d O 9] OSKdlld dlie N 030 e

385,— € zzgl. U/VP (zwischen 62,— € und 102,- € pro Person und Tag je
nach Zimmerkategorie)

465,— € fiir Einrichtungen / Firmen

[Sa-05:10-=Sa-12:10:19 | Sardinien; ftatien———} Nr-831819
865,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 147,— € insgesamt

925,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Erfolgreich im Beruf durch Yoga,
Meditation und Entspannung

Yoga und Meditation sind eine ideale Kombination und ein ganzheitlicher
Weg, die Anforderungen des leistungsorientierten Berufsalltags zu meis-
tern. Die positive Auswirkung von Yoga und Meditation auf die menschli-
che Gesundheit wurde durch zahlreiche Studien belegt. Sie lernen in
diesem Seminar die Grundlagen des Yogas und der Meditation kennen,
zwei der wirksamsten Methoden gegen Stress, Energiemangel und das
Burnout-Syndrom. Die Inhalte kénnen Sie sowohlin lhrer beruflichen Pra-
xis wie auch im Alltagsleben integrieren.

Bildungsurlaub aufier in Hamburg, Thiiringen
mit Subhadra Gabriele Pohly

355,— € zzgl. U/VP (zwischen 55, € und 89,- € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)
395,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiringen

mit Subhadra Gabriele Pohly

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 80,— € insgesamt
755,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/830719
http://www.liw-ev.de/831819
http://www.liw-ev.de/830919
http://www.liw-ev.de/834119
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Starkung von Resilienz im Beruf durch Yoga und Meditation

In der heutigen Zeit sind die Anforderungen durch den Beruf und die Belas-
tungen durch den Alltag hoch und kénnen in kritischen Lebensphasen zu
Reaktionen wie Depressionen, Angs-

ten oder Burnout fiihren. Je hoher
diese Belastungen werden, umso
wichtiger ist es, sich auf eigene
Bewdltigungsstrategien verlassen zu
kdnnen. Sie lernen in diesem Semi-
nar das Resilienzkonzept und Metho-
den aus dem Yoga kennen, die darin
unterstiitzen kénnen, aus einer geis-
tigen Zentrierung und Achtsamkeit
heraus die geistig-seelische Wider-

standsfahigkeit zu verbessern.
Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Subhadra Gabriele Pohly

O O 0.0 o]
725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Mehr Energie fiir den Berufsalltag durch Yoga,
Meditation und die vier Elemente

Die positive Auswirkung von Yoga und Meditation auf die menschliche
Gesundheit wurde durch zahlreiche Studien belegt. Sie lernen in diesem
Seminar die Grundlagen des Yogas und der Meditation kennen, zwei der
wirksamsten Methoden gegen Stress, Energiemangel und das Burnout-
Syndrom. Als Besonderheit erhalten Sie einen Einblick in die Qualitdten
der vier Elemente Erde, Feuer, Wasser und Luft. Den Elementen werden
symbolhaft verschiedene Eigenschaften und Krafte, die dem Korper inne-
wohnen, zugeordnet. Diese Krdfte lassen sich nutzen, um ins innere
Gleichgewicht zu kommen. Sie erfahren mehr zu diesen Zusammenhén-
gen und dazu, wie sich diese im beruflichen und privaten Kontext umset-
zen lassen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Subhadra Gabriele Pohly

VioO 0.0 O O 0 O (S U (S dITKe N o @)
355,— € zzgl. U/VP (zwischen 55,— € und 89, € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)

395,— € fiir Einrichtungen / Firmen

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
765,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/834919
http://www.liw-ev.de/831419
http://www.liw-ev.de/830819
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Mit Hatha Yoga und Yin Yoga in die Balance von Kdrper
und Geist, um den Anforderungen des Berufsalltags
besser gerecht zu werden

Dieses Seminar bietet Ihnen die Moglichkeit, einen Eindruck von der Kraft
zu gewinnen, die Hatha Yoga und Yin Yoga in Ihnen wecken kann. Sie
unterstiitzt Sie darin, im Berufsalltag aktiv, konstruktiv und positiv mit
Herausforderungen umzugehen. Durch den Fluss der Bewegungseinhei-
ten des Hatha Yoga wird die Flexibilitdt des Geistes und Beweglichkeit des
Kdrpers lebendig erfahrbar gemacht. So entstehen neue Blickwinkel und
mehr Akzeptanz fiir die Umstande und Herausforderungen des Berufsall-
tags.

Die Kombination von Hatha Yoga und Yin Yoga gibt dem Korper die
Impulse, Anspannung und Entspannung erfahrbar zu machen, und unter-
stlitzt darin, Aktivitat und das Loslassen als Polaritdt des Lebensprozes-
ses zu begreifen.

Praxisnahe Lernmethoden, Ubungsstunden sowie didaktische Hilfestel-
lungen ermoglichen eine eigenstandige Anwendung und die Integration
des Erlernten in den beruflichen Alltag.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Subhadra Gabriele Pohly
O O dinge d Dd d

725,— € inkl. U/VP | Zuschldge auf Anfrage
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

625,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40, € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Y ) ) oenb

725,— € inkl. U/VP | Zuschlige auf Anfrage
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/830619
http://www.liw-ev.de/835219
http://www.liw-ev.de/831619
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Gelassen und souverdn im Berufsalltag -
Stressmanagement und Burnout-Prévention

Kiss your stress goodbye — das effektive Stressmanagement-
Programm mit der Unity-Training-Methode

Dauerstress im Beruf betrifft immer mehr Menschen. Sich zunehmend
nicht mehr erholen zu kénnen, bedeutet fiir jeden Einzelnen eine enorme
Belastung. Das ganzheitliche Training nach der Unity-Training-Methode
unterstiitzt Sie gezielt dabei, eine nachhaltige Stresskompetenz aufzu-
bauen und durch effektive Regenerationstechniken zu neuer Energie zu fin-
den. Das Training beruht auf den neuesten Erkenntnissen der Neurologie
und Stressforschung und umfasst die drei Teilbereiche Achtsamkeit, Yoga
und Meditation. Verstehen Sie die Mechanismen des Gehirns und des
gesamten Organismus in Bezug auf Stress und erlernen Sie ein umfassen-
des, aber einfaches Programm, um selbststandig in jeder Situation die
Kontrolle, Gelassenheit und

innere Balance zu bewahren. In
jeder Praxiseinheit ist eine Wis-
sensvermittlung im Hinblick auf
den Nutzen im beruflichen All-
tag (Gesundheit, Prdvention,
Leistungsfahigkeit, Resilienz)
und im Hinblick auf die Weiter-
gabe an Mitarbeiter (Didaktik
und Methodik) enthalten.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Florian Heinzmann

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
685,— € flir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Nicole Roewers

725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen
Bildungsurlaub aufierin NRW, Thiiringen

mit Nicole Roewers

O did CL1OnTodard viallorcda NT. 633019

895,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70,— € insgesamt
975,— € flir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Florian Heinzmann

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
685,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/838419
http://www.liw-ev.de/838719
http://www.liw-ev.de/833019
http://www.liw-ev.de/838420
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Gelassenheit, Kraft und Selbstvertrauen im Beruf
durch Yoga und Meditation
Work-Life-Balance

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

Asanas: Die Ubung der tradionel-

len Yoga-Korperstellungen kréfti-
gen und dehnen die Muskeln,
verhelfen dem Kdrper zu mehr
Flexibilitat und konnen etwa bei
Riicken-, Nacken- oder Gelenkbe-
schwerden heilsam wirken.
Pranayama: Die traditionellen
Atemtechniken des Yoga kréfti-
gen 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
Gefiihlsleben und kann innere

emotionale Blockaden l6sen.

Vedanta: Die klassische Yoga-Philosophie verhilft zu einem neuen,
modernen und ganzheitlichen Verstandnis des Menschseins und kann
uns neue Raume fiir Sinn und Sein erschlielen.

Entspannung und Meditation: Durch Beruhigung von Kérper, Atem und
Geist konnen belastende Gedanken aufgeldst und eine innere Quelle der
Stille und Freude entdeckt werden.

Bitte beachten: am Seminarort Steinfurt mit ayurvedischer Verpflegung.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Florian Heinzmann

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 25,— € insgesamt
675,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufier in NRW, Thiiringen
mit Florian Heinzmann

895,— € inkl. U/HP | Zuschlige auf Anfrage
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Florian Heinzmann

635,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
725,— € flr Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/838619
http://www.liw-ev.de/838319
http://www.liw-ev.de/838219
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Mehr Gelassenheit und mentale Stérke
im Beruf durch Yoga und Meditation

Work-Life-Balance fiir Yoga-Erfahrene

Yoga und Meditation, die dltesten systematisch beschriebenen Schu-
lungswege fiir kdrperliche und geistige Gesundheit, gehoren auch laut
neuester Forschung zu den effektivsten Ubungspraktiken zur Entspan-
nung, Stressreduktion sowie fiir kérperliche Fitness und innere Zufrie-
denheit. All dies sind wesentliche Voraussetzungen fiir Erfolg im
beruflichen und privaten Leben.

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die bereits Erfahrung im Yoga
und der Meditation besitzen oder am LIW-Bildungsurlaub ,,Gelassenheit,
Kraft und Selbstvertrauen im Beruf durch Yoga und Meditation“ teilge-
nommen haben.

Der Erfolg der Praxis hangt erwiesenermaBen mit ihrer Intensitdt und
Dauer zusammen. Daher soll dieses Seminar eine Moglichkeit bieten,
diese zu intensivieren und zu einer regelméafigen kdrperlichen und men-
talen Ubungspraxis im Alltag zu gelangen.

In jeder Praxiseinheit ist eine Wissensvermittlung im Hinblick auf den
Nutzen im beruflichen Alltag (Gesundheit, Prdavention, Leistungsfahig-
keit, Resilienz) und im Hinblick auf die Weitergabe an Mitarbeiter (Didak-
tik und Methodik) enthalten.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Florian Heinzmann

715,— € inkl. U/VP | Zuschldge auf Anfrage
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/838819
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Entspannung und Stresslosung durch Yoga

Yoga antwortet auf Stress, iibermdfige Anspannung oder auf psychi-
schen Schmerz mit sofortiger Wirkung: Es verbindet den Kérper mit dem
Geist, ldsst ein Gleichgewicht zwischen innen und aufien entstehen und
bereitet so den Boden fiir mehr emotionale Stabilitdt im (beruflichen) All-
tag, unabhdngig von Alter oder korperlicher Veranlagung.

Eine Auswahl an Techniken aus dem Schatz der Yoga-Ubungen (Asanas),
der Atemiibungen (Pranayama) und Meditation (Dharana) bereiten
daraufvor, dem Berufsalltag gelassener begegnen zu kénnen. Ein sorgsa-
mer Umgang mit Gefiihlen, Befindlichkeiten, Moglichkeiten und Grenzen
sorgt fiir mehr Zufriedenheit und Lebendigkeit im Alltag. Die Techniken
konnen individuell auf die Lebens- und Arbeitsgewohnheiten abge-
stimmt werden und eignen sich zur Weitergabe im beruflichen Kontext.
Das Seminar ist insbesondere auf Anfanger ausgerichtet, mit einem
Fokus auf den Grundlagen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Huberta von Gneisenau

vio. O O 06.0 (8 dlgenodd-bd dd | o 0

745,— € inkl. U/VP | Zuschldge auf Anfrage
825,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auf3er in NRW, Thiringen
mit Huberta von Gneisenau

385,— € zzgl. U/VP (zwischen 62,— € und 102,- € pro Person und Tag je
nach Zimmerkategorie)
465,— € fiir Einrichtungen / Firmen

875,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 248,50 € insgesamt
935,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/831119
http://www.liw-ev.de/831019
http://www.liw-ev.de/837019
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Empowerment durch Yoga -

konzentriert und verantwortungsvoll im Beruf
Bildungsurlaub fiir Teilnehmende mit Yoga-Erfahrung

Auf Basis kérperlicher Beweglichkeit und Gesundheit liegt die Essenz aller
Praktiken des Yoga darin, den Geist zu erreichen und ihn durch Ubung in ein
Stadium von innerem Frieden zu bringen. Fiir den Berufsalltag ist das ein gro-
fRes Plus, da Sie durch achtsames, meditatives Gewahrsein in diesem Semi-
nar lemen, die Geschwindigkeit in Ihrem Korper und lhrem Alltag zu drosseln
und sich innerer Entspannung zu 6ffnen, hin zur Qualitdat des Momentes und
damit zu einem fokussierten Krafteinsatz. Yoga kann Sie darin unterstiitzen,
in Beruf und Alltag anstehende Prozesse selbstverantwortlich und professio-
nell zu steuern und auch schwierigen Situationen mit mehr Gelassenheit
und Ruhe zu begegnen. Eine mindestens dreijahrige durchgangige Praxis in
Hatha-Yoga ist Voraussetzung fiir die Teilnahme an diesem Seminar.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Huberta von Gneisenau

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Life-Domain-Balance in der digitalen Arbeitswelt -
Kompetenzaufbau durch Astanga-Yoga

Durchléssige Grenzen der digitalisierten Arbeitswelt fiihren haufig zu Vermi-
schungen von Anforderungen aus dem Berufsleben und den privaten Berei-
chen. Um bei diesen neuen oder trotz dieser neuen Herausforderungen
gesund zu bleiben und sich im Gleichgewicht zu halten, benétigen Sie beson-
dere Kompetenzen und vielleicht neue bewusste Strategien. Anhand der
Astanga-Yoga-Praxis erfahren und erforschen Sie, wie Stabilitdt und Leichtig-
keit auf der korperlichen Ebene Einfluss auf die geistige Balance haben
konnen. Sie praktizieren — weitgehend frei von digitalen Einfliissen — Yoga-
Korperiibungen und Atemiibungen aus einer Jahrhunderte alten Tradition, um
in einen balancierten inneren Zustand zu kommen. Aus diesem Wissen und
der unmittelbaren Erfahrung leiten Sie individuelle Strategien ab, die fiir den
Alltag mit taglichen digitalen Anforderungen hilfreich sein kénnen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Ulrike Worrle

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin NRW, Thiiringen
mit Ulrike Worrle

925,— € inkl. U/HP | Zuschldge auf Anfrage
995,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/831219
http://www.liw-ev.de/828919
http://www.liw-ev.de/829019
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Im Rhythmus sein - Work-Life-Blending mit Ayurveda-Yoga

Wiederkehrende, rhythmische Abldufe in Beruf und Alltag begleiten unser
Leben und geben ihm Stabilitat und Struktur. Gleichwohl empfinden wir
sie manchmal als stressig und als etwas, das uns (zu viel?) Einsatz fiir das
Aufrechterhalten selbiger abverlangt. Wie also passend umgehen mit
rhythmischen Strukturen, um im Flow statt in der Erschépfung zu sein?
Rhythmus ist einerseits vorgegeben und ist andererseits gestaltbar. Sie
nehmen direkt oder indirekt Einfluss. Die Ambivalenz, einerseits gege-
bene Rhythmen aufzunehmen und in den Fluss der Aktivitat hinein zu
entspannen und andererseits sinnvolle Rhythmen aufzubauen, zu gestal-
ten und sie entspannt im Alltag zu aktivieren, fordert addquates Wissen,
Verstehen und Umsetzen.

Dieses Wissen von Gestaltung, Regulierung und Stabilisierung von Rhyth-
men stellen einerseits Kulturentwicklungen wie die Musik und anderer-
seits Ayurveda-Yoga zur Verfligung.

Aus beiden Gebieten werden addquates Wissen und Praxis vermittelt,
um Rhythmen brauchbar und angenehm zu gestalten: Yogapraxis mit
dem Fokus, rhythmische Abldufe frei von Behinderungen zu gestalten
und unseren Korper auf verschiedenen Rhythmusebenen als Instrument
zu erfahren, ist ebenso Inhalt wie theoretische und praktische Einheiten
zu verschiedenen rhythmischen Prozessen und deren Gestaltung.

Bildungsurlaub auf3er in NRW, Thiringen
mit Ulrike Sylvia Beer

885,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70,— € insgesamt
955,— € flir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Ulrike Sylvia Beer

355,— € zzgl. U/VP (zwischen 55,— € und 89,— € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)
395,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/825519
http://www.liw-ev.de/825619
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Haltung aufbauen und Stress abbauen
mit Yoga und Achtsamkeit

Stress ist eine Begleiterscheinung des modernen Alltags. Dabei hat er
einerseits objektive Ursachen als Ausldser, vielmehr ist er aber Ausdruck
eines personlichen Erlebens. Der dufiere wird durch den inneren Druck oft
unnétig potenziert, was zu Erschdpfung durch Uberlastung des Nerven-
systems und letztlich zu Burnout fithren kann. Yoga hilft bei regelméaRiger
Praxis, das mentale und physische System zu stirken und dabei Angste,
Depressionen und muskuldre Spannungen zu reduzieren.

Yoga mit seiner einzigartigen
Verbindung von Kérperhaltun-
gen, Atemiibungen, Medita-
tion und Entspannungsme-
thoden bringt einen
gesundheitsfordernden Aus-
gleich. Die erlernten Metho-
den ermdoglichen die Integra-
tion von Yoga und Meditation in den Alltag tiber das Seminar hinaus und
eignen sich zur Weitergabe an Dritte.

Bildungsurlaub auerin Hamburg, Thiiringen

mit Daniel Eichler

725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Stabilitdt und innere Balance durch Pilates und Yoga

Pilates bietet ein ganzheitliches Korpertraining, das sowohl an Korper-
ausrichtung, Kraft und Beweglichkeit arbeitet. Damit verbunden wird
auch die Atmung und Kérperwahrnehmung verbessert.

Vor allem die tiefliegende Haltemuskulatur im Bauchraum, an der Wirbel-
saule wird gestarkt und so eine gesunde, aufrechte Haltung und eine
aktive Kontrolle von Alltagsbewegungen erméglicht.

In Kombination mit Kérperhaltungen, Atemibungen, Meditation und Ent-
spannungsmethoden aus dem Yoga sorgen die Ubungseinheiten fiir
einen mentalen und korperlichen Ausgleich. Die erlernten Methoden
ermoglichen die Integration von Yoga und Meditation in den Alltag tiber
das Seminar hinaus und sind zur Weitergabe an Dritte geeignet. Sie
bekommen Werkzeuge an die Hand, die es ermdglichen, einen Ruhepol
im Leben zu kreieren und im beruflichen Kontext zu integrieren.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Daniel Eichler

625,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40,— € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/837419
http://www.liw-ev.de/836919
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Zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit
mit Yoga und Pilates

In diesem Seminar erlernen Sie eine Verbindung aus Pilates und Yoga.
Pilates beinhaltet unteranderem die Starkung der tiefliegenden Muskula-
tur sowie die Integration der myofaszialen Leitbahnen des Korpers. lhr
Sinn fiir Wahrmehmung und Koordination wird geschult, eine aufrechte
Haltung stellt sich ein.

Die Yogaeinheiten tragen ebenfalls zur Starkung derinneren und duferen
Haltung bei. Sie steigern die Qualitat der Achtsamkeit in Beruf und Alltag.
Uberfliissige Spannungen kdnnen sich l8sen. Es entsteht ein Zustand, in
dem Sie sich klar und kraftvoll, ruhig und leicht fiihlen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Anette Nitsche
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625,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
715,— € flr Einrichtungen / Firmen

Zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit
mit Yoga und Pilates - Vertiefungsseminar

In diesem Aufbauseminar vertiefen Sie lhre Erfahrungen und Kenntnisse
aus dem Basisseminar. Es setzt Grundkenntnisse in Pilates und Yoga vor-
aus. Eine Teilnahme ist auch méglich, wenn Sie Ihre Vorkenntnisse ander-
weitig sammeln konnten.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Anette Nitsche

625,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
715,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/839119
http://www.liw-ev.de/838519
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Work-Life-Balance durch Yoga, Pilates
und Entspannungstechniken, Bildungsurlaub mit Hund

Fiir mehr Gelassenheit im Berufsalltag

Im Seminar erlernen Sie anerkannte Entspannungstechniken wie Autoge-
nes Training und Progressive Muskelentspannung, erhalten Anleitungen
zur Meditation und Stressreduktion durch Achtsamkeit sowie Einblicke in
Bewegungsmethoden wie Yoga und Pilates. Yoga als Bestandteil des
Ayurveda, der Wissenschaft vom gesunden Leben, bietet in seiner etwa
5000 Jahre alten Philosophie weit mehr als nur Kérperhaltungen: die
Lehre vom klaren, ruhigen Geist und der Fahigkeit, sich ohne Anstrengung
im Fluss des Lebens treiben zu lassen. Sie nehmen die positiven Effekte
der Ausiibung der Methoden auf Kérper und Geist wahr und erkennen
Zusammenhdnge zwischen Gedankenmustern und chronischem Stress.
Denn oft sind es nicht dufRere Umstdnde, die Stress auslésen, sondern
das, was die Betroffenen einer Situation an Bewertung hinzufiigen.

Das Bildungsangebot beleuchtet iiberdies die positiven Aspekte des
Haustiers Hund in Bezug auf die physische und psychische Gesundheit
des Menschen. Diese Chancen bewusst nutzen zu lernen als Hundebesit-
zer, ist nur eines der Ziele dieser Woche. Insbesondere werden die eigene
Lebenssituation reflektiert und ressourcenorientierte Losungsansatze
kreativ erarbeitet, um sie anschliefend in den Alltag zu integrieren und
gegebenenfalls an Dritte weitergeben zu kénnen.

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Kathleen Schwiese

825,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 18, € insgesamt
895,— € flr Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/835319
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Work-Life-Balance durch Yoga, Pilates
und Entspannungstechniken, Aufbauseminar

mit Themenschwerpunkt Stressbewdltigung und Essen

Das Aufbau-Seminar richtet sich an Teilnehmende, die das Seminar
»Work-Life-Balance durch Yoga, Pilates und Entspannungstechniken®
besucht haben oder Vorerfahrung in den Methoden haben, etwa aus
gesundheitsfordernden, pddagogischen, therapeutischen, sozialen,
medizinischen und beratenden Berufen. Das Seminar kann jedoch auch
unabhédngig davon von Teilnehmende aus anderen Berufsgruppen, die
die Seminarinhalte fiir ihre berufliche Tatigkeit benotigen, gebucht wer-
den. Sie vertiefen die eingeiibten Entspannungstechniken wie Autogenes
Training und Progressive Muskelentspannung, Bewegungsmethoden wie
Yoga, Pilates, Qi Gong und Tai Chi sowie Meditation und Ubungen der
Achtsamkeitslehre MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). Auf
intensive Praxiseinheiten folgen Reflexionen, um Erfahrungen und Frage-
stellungen ausfiihrlich zu erortern.

Sie erhalten Einblick in das Konzept MB-EAT (Mindfulness-Based Eating
Awareness) der amerikanischen Psychologin Jean Kristeller. Die Wissen-
schaftlerin hat aufbauend auf der Methode MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) 1999 das erste Achtsam-essen-Programm vorgestellt.
Sie erfahren im Seminar mehr iiber die Hintergriinde dieses Konzeptes
und wenden es vor Ort praktisch an. Es konnen sich neue Einsichten auf
korperlicher und geistiger Ebene eroffnen, die motivieren, die Methoden
iber den Bildungsurlaub hinaus anzuwenden bzw. im beruflichen Kon-
text weiterzugeben.

Bildungsurlaub aufier in NRW, Thiringen
mit Kathleen Schwiese
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925,— € inkl. U/HP | Zuschldge auf Anfrage
995,— € fuir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/825919
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Mehr Priasenz und Power im Beruf
mit Yoga und CANTIENICA® -Training

Flow und Haltung dank innerer Balance

Yoga mit seinen flieRenden Ubungsabldufen (Vinyasas) in Verbindung
mit dem Atem, Stille-Phasen und Entspannungssequenzen bringt einen
gesundheitsfordernden Ausgleich und verbessert die Kérperwahrneh-
mung und Achtsamkeit. Sich von innen heraus zu starken, in die Kraft zu
kommen, spiiren, welche Haltung wirklich richtig und stimmig ist und wie
das Denken die Haltung beeinflusst, das ist das Wesen der CANTIENICA®-
Methode. Wie wirkt sich eine kdrpergerechte Haltung auf Ihre Stimmung,
Ihr Selbstwertgefiihl, lhr Selbstvertrauen und lhre Selbstsicherheit aus?
So, dass Sie wieder mehr Stabilitat fiir den Alltag bekommen und kreative
Losungen fiir die Aufgaben des (Arbeits-)Lebens finden kdnnen. Das wird
in dieser Woche erfahrbar, erginzt durch Ubungen zur Kommunikation
mit sich selbst und mit anderen. Wie ist lhre geistige Haltung sich selbst
gegeniiber und wie wirkt sie sich auf andere aus? Die erlernten Methoden
ermoglichen die Integration von Yoga-Asanas, Ubungen aus dem Becken-
bodentraining nach Benita Cantieni und Kommunikationsmustern in den
Alltag Uiber das Seminar hinaus.

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Gabriele Hiester

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/827419
http://www.liw-ev.de/827319
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Personlichkeits- und Sozialkompetenz im Beruf
mit Vinyasa Yoga - Signale wahrnehmen und verstehen

Der Fluss des Alltags vieler Menschen ist geprdgt von der Anforderung,
vielen unterschiedlichen Faktoren gerecht zu werden. Aus dem sorgfalti-
gen Umgang mit beruflichen Situationen und den beteiligten Menschen
resultieren Erfolg und Effizienz. Wer hier nicht klar herausfiltert, mit wel-
cher Personlichkeits- und Verhaltensstruktur was erreicht werden kann,
erlebt oft hohe Reibungsverluste im Miteinander. Das eigene Verhalten
im Umgang mit Menschen sowie Stresssituationen im Beruf zu reflektie-
ren, ist die Grundlage, den Alltag selbst in die Hand zu nehmen und
gesund zu bleiben.

Im Vinyasa Yoga erleben Sie, wie Jahrhunderte alte Traditionen und fern-
ostliches Harmoniebediirfnis mit westlicher Dynamik verbunden werden.
Fiir den modernen Menschen der heutigen Zeit erzeugt es Stabilitat und
Leichtigkeit. Korperliche, emotionale und energetische Blockaden wer-
den gelost. Bewegung und Atmung verbinden sich und wecken eine neue
und intensive Kérperwahrnehmung.

Lernen Sie, sich durch die eigene kérperliche und mentale Einheit und
Stérke im Alltag zu positionieren, um den vielschichtigen Anspriichen des
schnellen und anspruchsvollen Arbeitslebens kraftvoll, flexibel und acht-
sam begegnen zu kénnen. Lernen Sie ein fundiertes und doch einfaches
Programm, um durch Klarheit und Gelassenheit im Berufsalltag zu beste-
chen.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Evelyn Schneider

0. 26.0 05.19 Y NT-—8 9

725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

365,— € zzgl. U/VP (zwischen 55,— € und 89,- € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)
445,— € fur Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/825719
http://www.liw-ev.de/825819
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Tai Chi und Qi Gong fiir Beruf und Alltag

Fiir Anfanger/-innen und leicht Fortgeschrittene

Tai Chi und Qi Gong sind Formen eines meditativen Bewegungs- und
Gesundheitstrainings aus China. Das Ubungskonzept ist auf eine leichte
und praktikable Anwendung ausgerichtet. Sie erlernen durch Selbst-Ent-
spannungsiibungen die Fahigkeit, lhre Kreativitat, Konzentrationskraft
und innere Ruhe zu starken.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Udo Junghans

615,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40,— € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin NRW, Thiiringen

mit Udo Junghans

875,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70, € insgesamt
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Udo Junghans

635,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40,— € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen

685,— € inkl. U | EZ-Zuschlag: 366,- € insgesamt
765,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Vio 0.006 0.06.19 UCKESWdg8E \\ O o019

635,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40, € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin NRW, Thiiringen
mit Udo Junghans

875,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70, € insgesamt
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bitte priifen Sie bei Ihrer Anmeldung, ob eine Anerkennung fiir das Bun-
desland vorliegt, in dem Sie arbeiten. Wenn nicht, so benachrichtigen
Sie uns bitte zeitnah.


http://www.liw-ev.de/832719
http://www.liw-ev.de/832919
http://www.liw-ev.de/833619
http://www.liw-ev.de/833319
http://www.liw-ev.de/834819
http://www.liw-ev.de/833219
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Tai Chi und Entspannung

Bildungsurlaub/Praventionskurs

Tai Chi und Qi Gong sind Formen eines meditativen Bewegungs- und
Gesundheitstrainings aus China. Es entspricht einer ganzheitlichen
Lebensauffassung, in der das persdnliche Wachstum und die Selbsthei-
lungskréfte des Menschen in Einheit mit der Natur gestarkt werden. Die
Ubungen werden vorwiegend in weichen und flieBenden Bewegungsabliu-
fen ausgefiihrt und entwickeln eine gréRere innere Ruhe. Das Ubungskon-
zeptist gut iberschaubar und auf eine leichte und praktikable Anwendung
ausgerichtet.

Bitte reisen Sie moglichst bis Dienstag 18.00 Uhran.

Bildungsurlaub auferin Thiringen

mit Udo Junghans

455,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 30,- € insgesamt
545,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Zu jedem als Bildungsurlaub anerkannten Seminar senden wir lhnen
eine Bescheinigung, die Sie Ihrem Arbeitgeber vorlegen. Diese finden
Sie auch auf unserer Homepage www.bildungsurlaub.liw.de.
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http://www.liw-ev.de/833119
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Stress abbauen und das innere Gleichgewicht starken
mit Tai Chi und Qi Gong

Fiir Anfanger/-innen und leicht Fortgeschrittene

Unsere moderne Kultur und Arbeitswelt ist haufig an Strukturen gebun-
den, in denen die Aufrechterhaltung der Gesundheit und des seelischen
Gleichgewichts ins Hintertreffen geraten. Anforderungen und Anspriiche
im AuBBen erschweren den Zugang zu unserer inneren Mitte. Fiir die Rege-
neration und einen gesunden Umgang mit Belastungen ist dieser Bezugs-
punkt jedoch unabdingbar. Tai Chi und Qi Gong sind alte chinesische
Bewegungs-, Heil- und Meditationsformen, die in der modernen westli-
chen Gesundheitsversorgung ihren Platz gefunden haben. Sie bestehen
aus weichen, runden Bewegungen, die in entspannter aufrechter Haltung
ausgefiihrt werden. Durch einen gleichbleibenden und gut iberschauba-
ren Ubungsablauf und durch eine ruhige und naturbezogene Umgebung
stellt sich der Effekt der Regeneration und der Stressentlastung in der
Regel schon im Verlauf des Bildungsurlaubs ein. Eine konsequente
Ubungsanleitung und die Vermittlung didaktischer Konzepte erméglichen
eine Weitergabe der Inhalte im beruflichen Kontext.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Udo Junghans

635,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40, € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/835119
http://www.liw-ev.de/837619
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Gesunde Balance im Beruf mit Tai Chi und Qi Gong

Schwerpunkt des Bildungsurlaubs wird sein, mit Hilfe von Tai Chi und Qi
Gong die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit zu stabilisieren und
zu verbessern. Tai Chi und Qi Gong tragen auf physischer Ebene dazu bei,
die Korperbeherrschung zu verbessern, die Muskulatur zu kraftigen
sowie Haltungsschdden und Verspannungen vorzubeugen. Auf mentaler
Ebene unterstiitzen Tai Chi und Qi Gong die Entwicklung von Selbstwert-
gefiihl, Konzentrationsvermégen und Ausgeglichenheit.

Wer Tai Chi und Qi Gong richtig einsetzt, betreibt nicht nur Linderung von
Belastungssymptomen wie Riickenschmerzen oder Stress, sondern tragt
insgesamt dazu bei, das Berufsleben auch in einem von Zeitdruck, Unsi-
cherheit und hohen Anforderungen geprdgten Umfeld effizienter und
erfolgreicher zu gestalten. Eine konsequente Ubungsanleitung und die
Vermittlung diaktischer Konzepte erméglichen eine Weitergabe der Bil-
dungsinhalte im beruflichen Kontext.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Michael Schmidt

615,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 56,— € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen

345,— € zzgl. U/VP (276,- € bis 380,- € je nach Zimmerkategorie)
395,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/838019
http://www.liw-ev.de/838119
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Gesunde Balance im Beruf mit Tai Chi und Qi Gong -
fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Dieses Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen in der
Methode. Schwerpunkt des Bildungsurlaubs wird sein, mit Hilfe von Tai
Chi und Qi Gong die kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit zu stabi-
lisieren und zu verbessern. Tai Chi und Qi Gong tragen auf physischer
Ebene dazu bei, die Kérperbeherrschung zu verbessern, die Muskulatur
zu kraftigen sowie Haltungsschaden und Verspannungen vorzubeugen.
Auf mentaler Ebene unterstiitzen Tai Chi und Qi Gong die Entwicklung von
Selbstwertgefiihl, Konzentrationsvermogen und Ausgeglichenheit.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Michael Schmidt

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 80,— € insgesamt
755,— € fur Einrichtungen / Firmen

Zu vielen im Programm veroffentlichten Seminaren beraten, trainieren
und begleiten wir Unternehmen, Verbande und Verwaltungen.

Weitere Informationen auf Seite 7 und 8.


http://www.liw-ev.de/826919
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Den Berufsalltag entschleunigen
und entstressen mit Qi Gong

Viele Menschen erleben einen enormen Leistungsdruck mit der Gefahr,
sich zu ibernehmen und auszupowern. Die Folgen kénnen psychische
und physische Stresssymptome wie Midigkeit, Schlaflosigkeit, Konzen-
trationsstérungen und Nervositdt sein, die die Lebensqualitdt einschran-
ken koénnen. In diesem Seminar erlernen Sie Methoden, die dazu
motivieren, im Alltag wieder gezielt Zeit fiir eine gesunde Balance einzu-
planen und das Selbstmanagement eigenverantwortlich zu gestalten.

Bildungsurlaub auferin Thiringen

mit Christina Gott

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Gelassener Umgang mit Stress durch Chi Kung

Ressourcentraining

Stress spielt in vielen Lebensbereichen eine Rolle. Sobald Sie den Ein-
druck bekommen, Ihre Ressourcen reichen zur Bewdltigung eines Pro-
blems nicht mehraus, entstehen mentale und korperliche Blockaden. Auf
langere Sicht kann dies zu Erschépfungszustanden und Krankheiten fiih-
ren. Stress ist dabei eine Empfindung, die ihre Begriindung in Ihrer per-
sonlichen Bewertung einer Anforderung hat.

Sie erfahren, was lhre Hauptstressoren sind und wie Sie Stress durch
Beseitigung dieser Stressoren vermeiden konnen. Mit den Chi Kung-
Ubungen bekommen Sie wirksame Werkzeuge zum Abbau von kérperli-
chen Anspannungen und Belastungen an die Hand. Durch die Vermittlung
mentaler Stresskompetenzen kénnen Sie lhre Stressmuster reflektieren
und forderliche Einstellungen entwickeln.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Irina Janicke

585,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,— € insgesamt
675,— € flir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/835919
http://www.liw-ev.de/837719
http://www.liw-ev.de/834419
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Entwicklung innerer Kraft im beruflichen Alltag
Ressourcentraining mit Shaolin-Ubungen

Eine der Kernkompetenzen des Alltags ist es, die Entspannung in der
Spannung zu finden. Den Alltag ohne gréfiere Herausforderungen locker
zu meistern, ist keine Kunst. Dies entspricht jedoch meist nicht der Reali-
tat. Hier stehen Sie im Spannungsfeld zwischen den beruflichen Anforde-
rungen, den Erwartungen, die an Sie gestellt werden, und Ihren eigenen
Wiinschen und Zielen.

Im Rahmen des Seminars erlernen Sie Shaolin-Ubungen des weichen und
harten Chi Kung (ausgesuchte Chi Kung-Ubungen aus den 18 Lohan Han-
den, Stehende Sdulen/Zhan Zhuang, Meditation/Zen). Die harten Chi
Kung-Ubungen haben eher statischen Charakter und fokussieren den
Aufbau innerer Kraft. Sie unterstiitzen dabei, die Entspannung in der
Spannung zu finden. Die weichen Chi Kung-Ubungen fokussieren eher
den Energiefluss und die Auflésung von Blockaden.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Irina Janicke

585,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,— € insgesamt
675,— € flr Einrichtungen / Firmen

Detaillierte Informationen

Zu jedem Seminar senden wir lhnen gern weiterfithrende Informationen zu.
Sie finden diese auch auf unserer Homepage www.liw-ev.de.


http://www.liw-ev.de/835819
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Mehr Gelassenheit im Beruf mit Qi Gong

»Auch eine Reise von tausend Meilen beginnt mit dem ersten
Schritt.“ (Laotse)

Der Berufsalltag bringt vielfaltige Anforderungen mit sich. Wenn Anstren-
gung, Stress und Druck tiberhand nehmen, besteht die Gefahr, dass auf
Dauer die psychische und physische Gesundheit beeintrachtigt wird. Wie
kann ich mein Inneres starken, um mit groferer Gelassenheit durch den
Berufsalltag zu gehen?

Im Mittelpunkt des Seminars stehen Ubungen des Qi Gong. Das medita-
tive Bewegungstraining gehort zu den fiinf Sdulen der Traditionellen Chi-
nesischen Medizin (TCM). Die langsamen flieRenden Ubungen dienen
dem Ziel, Achtsamkeit mit sich selbst einzuiiben und innere Ressourcen
zu wecken.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Bernadette Calenberg

695,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 50,— € insgesamt
775,— € fiir Einrichtungen / Firmen

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40,— € insgesamt
675,— € flir Einrichtungen / Firmen

Mehr Balance im Beruf mit Qi Gong -
fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen

»Wenn die Wurzeln tief sind, braucht man den Wind nicht zu
fiirchten.“ (chinesisches Sprichwort)

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen in der
Methode, die ihre Ubungserfahrungen vertiefen méchten. Im theoreti-
schen Part des Seminars wird beleuchtet, inwieweit die ferndstliche Sicht
auf Gesundheit, Wohlbefinden und Entspannung hilfreich sein kann, um
individuelle Strategien zu entwickeln, den eigenen Stresslevel zu redu-
zieren. Die Beschéftigung mit den Konzepten der Lebensenergie ,,Qi“,
des Yin & Yang und der Fiinf Wandlungsphasen bietet zahlreiche Moglich-
keiten, individuelle Wege zu finden, innerer Anspannung zu begegnen
und eigene Kraftquellen zu erschlieBen.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Bernadette Calenberg

775,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 62,50 € insgesamt
855,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/839719
http://www.liw-ev.de/839819
http://www.liw-ev.de/829519
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Auf dem Weg zur inneren Meisterin -
mit sanfter Kampfkunst und starker Kommunikation

Resilienz-Training und regenerative Transformation fiir den
entspannten Erfolg — Seminar fiir Frauen

»Wem das Wasser bis zum Hals steht, der soll den Kopf nicht hdangen las-
sen“ — etwas negativ formuliert, trifft diese Redensart den Kern des Resi-
lienz-Trainings. ,Resilienz*, von lat. ,resilire: zurlickspringen, abprallen®,
also eine Art Widerstandsfahigkeit, geht von der Beobachtung aus, dass
manche, besonders auch krisenvorbelastete Menschen {iber besonders
gute seelische Abwehrkrafte verfligen. Die Frage ist, wie gelingt es ihnen,
auch aus den grofiten Krisen heraus das Beste zu machen und so gut fiir
sich zu sorgen, dass sie immer wieder aufstehen konnen?

In der Praxis heifit das, die eigene Kommunikationskultur zu reflektieren,
neue Perspektiven und Strategien auszuprobieren und das sprachliche
Repertoire zu erweitern. Gleichzeitig werden lhnen Achtsamkeitsiibun-
gen Ruhe und Kraft fiir den Augenblick schenken, um Haltung, Distanz
und Wiirde zu trainieren und gelassen dazustehen. Sie werden in der
sanften Kampfkunst und ,,Meditation in Bewegung“ Kdrper und Geist
schulen (durch Taoistische Gesundheitsiibungen, Basiseinheiten aus Qi
Gong, Tai Chi Chuan, Yoga, Kampfkunst, Sitz- und Gehmeditation und Tie-
fenentspannung) und die Sichtweise der buddhistischen Weg-Philoso-
phie integrieren.

Auf diese Weise verfiigen Sie am Ende des Seminars liber einen reichen
Fundus, um in einem positiven Sinne gestarkt flexibel zu sein — auch im
Hinblick auf Ihre Visionen und Ihr ,lkigai“ (japanisch: Lebenssinn,
Lebensfreude).

Bildungsurlaub auBerin NRW, Thiiringen

mit Saskia Schottelius

d O d. 16.0 O did CL1OonTodard viattorca NT. 020419

885,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70,— € insgesamt
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/828419
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»Sagen Sie doch, was Sie wollen!*

Selbststarkung und Selbstbehauptung fiir Beruf und Karriere —

Seminar fiir Frauen

»Sagen Sie doch, was Sie wollen®“ — wenn das so einfach ware! Nur zu oft

drgern wir uns hinterher, wenn wir nicht das sagen konnten, was notig

gewesen ware, oder wenn die anderen uns ,,einfach nicht verstehen wol-

len“, obwohl wir uns doch scheinbar so klar ausgedriickt haben.

Fiir Frauen ist es sowohl im Beruf als auch im Familienalltag oft eine

besondere Herausforderung, klare Sprache zu sprechen. Stark auftreten,

prasent sein, den eigenen Ausdruck finden, gut dastehen, gelassen kon-

tern; aber auch: Grenzen ziehen, schnell reagieren, mutig sein und sich

selber trauen ... dies und vieles mehr werden Sie im Workshop ,,sicher

und souverdn trainieren. Sie iiben sich in klarer Kommunikation und

Selbst-Prasentation, in Selbstsicherheit und Selbstbehauptung und

scheinbar nebenbei auch in Achtsamkeit und Meditation. Denn: In der

Ruhe liegt die Ausdruckskraft!

Inhalte:

* Positive Sprache und Selbstwert

» Korpersprache und Selbstausdruck fiir ein sicheres Standing

« Status, Rolle und Selbstwirksamkeit

» Vortrag und Statement: vom aktivierenden Einstieg bis zum effekti-
ven Schluss

» Klarheit: Formulieren von Wiinschen und Statements

* Biiro-Wendo©: wahr- und ernstgenommen werden

» Abgrenzungsiibungen, Selbstbehauptung, Kampfkunst

* Achtsamkeits- und Gelassenheitsiibungen aus dem Qi Gong

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Saskia Schottelius
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675,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
755,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/828519
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Mit Sicherheit in Erscheinung treten

Selbstsicher und erfolgreich im Beruf mit asiatischer Kampfkunst —
Seminar fiir Frauen

In diesem Seminar geht es um innere und dufere Sicherheit, der wir uns
auf verschiedenen Pfaden nihern. Durch Ubungen zur Kérperwahrneh-
mung werden Sie zu einem achtsamen und detaillierten Kérperbewusst-
sein gefiihrt. Strategien der ganzheitlichen Selbstwahrnehmung sollen
den Zugang zu klaren Entscheidungen und zur eigenen Gedankenkraft
starken und schliefBlich wird der Selbstwert als Schliissel zur Selbstbe-
hauptung erkundet.

Ziel des Seminars ist es, sich einerseits zu zentrieren, andererseits zu ler-
nen, Konflikten und Schwierigkeiten mit innerer Starke und Selbstver-
trauen zu begegnen und sie mit mehrRuhe und Gelassenheit zu meistern.
Seminarinhalte:

* Vom Selbstbewusstsein zur Selbstwirksamkeit

* Gedankenkraft und Visualisierung

» Affirmationen: Positives fiir sich entdecken

* Sich selbstsicher behaupten und Grenzen erweitern

» Grenzen setzen und verteidigen

» Kampfkunstprinzipien und deren Anwendung

e Meditation und Entspannungsiibungen

Bildungsurlaub auBerin NRW, Thiiringen
mit Antje Meister

885,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70,~ € insgesamt
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Antje Meister

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 80,- € insgesamt
755,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/828619
http://www.liw-ev.de/828719

PERSONLICHKEIT UND BERUF | FELDENKRAIS

Starker Riicken im Betrieb -
mehr Handlungskompetenz und Effizienz im Beruf

Feldenkrais® und mehr

Bewegung und Wahrnehmung sind von Kindheit an die Grundlage allen

Handelns. Bewegungs- und Wahrnehmungsgewohnheiten bestimmen

die Qualitat Ihres Lebens und die Grenzen lhrer Leistungsfahigkeit. Sie

haben entscheidenden Einfluss darauf, ob Ihre Handlungskompetenz in

Beruf und Privatleben von erlernten Einschrankungen (z. B. Riicken-

schmerzen oder Verspannungen) oder von kreativer Wandlungsféhigkeit

gepragt ist. Das systematische Experimentieren mit Bewegung und Wahr-

nehmung er6ffnet neue Entwicklungs- und Entfaltungsprozesse.

Seminarinhalte:

« Grundlagen der Feldenkrais®-
Methode

* Methoden der Sporttherapie,
Korpererfahrung und
Selbstwahrnehmung

» Gesprdchsfithrung, fokussiert
auf das Thema Riicken

* Ressourcenorientiertes Lernen

* Anwendung der Feldenkrais®-
Methode in Beruf und Alltag

Seminarziele:

» Erweiterung der eigenen
Lernfahigkeit

» Verbesserung der korperlichen und mentalen Beweglichkeit sowie des
eigenen Bewegungs- und Handlungsgeschicks in Beruf und Alltag

» Entlastung des Riickens und Entspannung

» Hohere Leistungsfahigkeit mit geringerem Energieeinsatz

» Aktive Vorsorge durch gute Selbstorganisation

» Gestaltung von Wahlmdglichkeiten

» Selbstgesteuertes Lernen als Voraussetzung fiir individuelle, soziale
und berufliche Handlungskompetenz zum Thema Riicken

Bildungsurlaub aufier in NRW, Thiiringen
mit Anna Engels
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895,— € inkl. U/HP | Zuschlige auf Anfrage
955,— € flir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Anna Engels

675,— € inkl. U/VP | Zuschlédge auf Anfrage
855,— € flir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/833519
http://www.liw-ev.de/837819
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Okonomischer bewegen, Stress bewiltigen,
Effizienz im Beruf

Feldenkrais® und mehr

Langes Sitzen oder Stehen, einseitige Haltungen und beruflicher oder

emotionaler Stress sowie unser Selbstbild beeinflussen unsere Bewe-

gungen, unser Sehen, unsere korperliche und stimmliche Prasenz. Wir

erforschen in dieser Woche das eigene gesunde Leistungspotenzial zur

nachhaltigen Kompetenzstarkung, um selbstverstandlicher und gelasse-

ner den Berufsalltag zu bewadltigen.

Seminarinhalte:

« Stille und bewegungsreiche Ubungen zur Stressreduktion

* Bewegungsokonomie: das Kdrpergefiihl und die Selbstwahrnehmung
schulen und einsetzen

» Gesprachsfiihrung zu den Themen Kommunikation, korperliche
Bewegung und Reduzierung der psychischen Belastung

* Anwendung der Inhalte zur Kompetenzstarkung im Beruf

Seminarziele:

« Aktive Gesundheitsforderung durch verbesserte Selbstorganisation

» Verbesserung der kdrperlichen und mentalen Leistungsfahigkeit in
Beruf und Alltag

e Erlernen von 6konomischer Bewegung und Haltung im Sitzen, Stehen
und Gehen am Arbeitsplatz

* Besseratmen — besser sprechen

» Hohere Leistungsfahigkeit durch effektiveren Energieeinsatz: Span-
nung lésen und Stress bewdltigen mit der Feldenkrais®- Methode

* Verbesserung von Kommunikation und Présenz

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Anna Engels

685,— € inkl. U/HP | Zuschlige auf Anfrage
765,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/834519
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Gesundheitliche Balance im Beruf
mit der Feldenkrais®-Methode

Leichtigkeit und Balance fiir Kérper und Seele

Leicht erlernbare Feldenkrais®-Lektionen, die auch am Arbeitsplatz ein-

setzbar sind, verdndern Ihre Beweglichkeit, Ihre Haltung und Ihre Hand-

lungskompetenz. Effektivere Leistung, sinnvolle Stressreduktion und das

Wahrnehmen der eigenen Ressourcen erleichtern den Umgang mit beruf-

lichen Belastungen.

Seminarinhalte:

« Die Feldenkrais®-Methode — somatisches Lernen

« Feldenkrais®-Lektionen am Arbeitsplatz

* Schulter, Kiefer und Nacken lockern und entspannen

» Riicken in gesunder Bewegung

* ,Augenblick mal“: besser sehen am Bildschirm

» Selbstwahrnehmung und Stressreaktion

» Entspannung und Meditation

e Achtsame Kommunikation, fokussiert auf die gesundheitliche
Balance im Beruf

Seminarziele:

« Erlernen von Feldenkrais®-Kurzlektionen und Bewegungsprinzipien

» Aktive Vorsorge zum Erhalt der Leistungsfahigkeit

» Verbesserung der gesundheitlichen Balance und der kérperlichen
und geistigen Beweglichkeit

» Stressreduktion

» Erweiterung der physio-mentalen Lernfahigkeit fiir einen leichteren
Umgang mit Herausforderungen

Bildungsurlaub auferin NRW, Thiiringen
mit Anna Engels

09 00.19 ompard V O

895,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 70,— € insgesamt
975,— € flr Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin Hessen, Thiiringen
mit Anna Engels

355,— € zzgl. U/VP
425,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/834219
http://www.liw-ev.de/837119
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Gesundheitliche Balance im Beruf

mit der Feldenkrais®-Methode - Fokus Rhythmus
Leichtigkeit und Balance fiir Kérper und Seele

Die Feldenkrais®-Methode dient in Theorie und Praxis als Grundlage fiir
mehr Leichtigkeit und Balance fiir Krper und Seele in beruflich beding-
ten Herausforderungen, Haltungen und Bewegungen.

Bewegung ist die Grundlage aller Handlungen. Neurologisch bewiesen ist
die enge Vernetzung unseres Kérpers mit unserem Fiihlen und Denken.
Die Feldenkrais®-Methode ist als senso-motorisches Lernverfahren ideal
einsetzbar, diese Vernetzung zu verbessern und so die Selbstorganisa-
tion, das korperliche Wohlgefiihl und die Resilienz (Widerstandsfahig-
keit) zu optimieren. Ebenso bestimmen Rhythmen unser Leben und
unsere Leistungsfahigkeit: Korperrhythmen, Schlaf-Wach-Rhythmus,
Atemrhythmus, Bewegungsrhythmen, Arbeitsrhythmen.

Leicht erlernbare Feldenkrais®-Lektionen, die auch am Arbeitsplatz ein-
setzbar sind, und leichte rhythmische Lektionen mit Korper, Atem und
Stimme verdndern lhre Beweglichkeit, Ihre Haltung und Handlungskom-
petenz. Effektivere Leistung, sinnvolle Stressreduktion und das Wahrneh-
men der eigenen Ressourcen erleichtern den Umgang mit beruflichen
Belastungen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Anna Engels und Iris Moldiz

785,— € inkl. U/HP | Zuschldge auf Anfrage
865,— € flir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/834319
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Gesundheitliche Balance im Beruf
mit der Feldenkrais®-Methode - Fokus Idiolektik

Leichtigkeit und Balance fiir Kérper und Seele

Feldenkrais® als senso-motorische Lernmethode und Idiolektik als inno-
vative und respektvolle Gesprachsmethode sind ideale Verfahren, um im
beruflichen Kontext inspirierende
und konstruktive Elemente zur
Weiterentwicklung und gesund-
heitlichen Balance zu finden. Die
Feldenkrais®-Methode dient in
Theorie und Praxis als Grundlage
fiir mehr Leichtigkeit und Balance
fiir Korper und Seele in beruflich
bedingten  Herausforderungen,
Haltungen und Bewegungen.
Bewegung ist die Grundlage aller
Handlungen. Neurologisch bewie-
sen ist die enge Vernetzung unse-
res Korpers mit unserem Fiihlen
und Denken. Die Feldenkrais®-
Methode ist als senso-motori-
sches Lernverfahren ideal einsetz-
bar, diese Vernetzung zu
verbessern und so die Selbstorga-
nisation, das kdrperliche Wohlge-
fihl und die Resilienz
(Widerstandsfahigkeit) zu opti-
mieren. Idiolektik (Dialog mit
Fokus auf der Eigensprache) off-
net im respektvollen Gesprach Wege, neue professionelle Handlungs-
spielrdume und Perspektiven zur Weiterentwicklung. Feldenkrais®-
Lektionen verdndern Ihre Beweglichkeit, Ihre Haltung und Handlungs-
kompetenz. Idiolektische Gesprachstechniken und Haltungen fiihren zu
neuen Perspektiven und Orientierungen. Beide Verfahren sind am Arbeits-
platz einsetzbar und erleichtern effektivere Leistung, sinnvolle Stressre-
duktion und das Wahrnehmen der eigenen Ressourcen fiir den Umgang
mit beruflichen Belastungen.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Anna Engels und Tilman Rentel

945,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60,— € insgesamt
1025,— € flir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/833919
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Feldenkrais® - beweglich sein - ein (Berufs-)Leben lang

Feldenkrais® und mehr

Lebensfreude, Aktivitat, Kreativitat und Blickwinkelveranderung im Best-
Ager-Alter sind im Beruf, auch in der letzten Berufsphase, Grundlage fiir
Ihre Leistungsfahigkeit. Die neuro-wissenschaftlich begriindete Felden-
krais®-Methode, benannt nach Dr. Moshe Feldenkrais, Physiker und
Sportler, bietet leichte, interessante und auf der physischen, mentalen
und emotionalen Ebene sehr effektive Bewegungslektionen zur individu-
ellen Umorganisation und Selbstregulation. Arbeitsplatzgerechte Lésun-
gen zur Entlastung des Bewegungsapparates, der Augen, Anderung der
Korperspannung und Atmung sowie Ubungen zum Faszientraining wer-
den in der Gruppe erarbeitet. Vielseitige Bewegungs- und Wahrneh-
mungsanregungen aus der Sportwissenschaft, Qi Gong und anderen
Bewegungs- und Gesprdachsmethoden werden eingesetzt und kénnen
von den Teilnehmenden in Eigenarbeit vor Ort trainiert werden.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Anna Engels

635,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 25,— € insgesamt
725,— € flir Einrichtungen / Firmen

Unsere treuen Kunden (ab dem 3. Seminar innerhalb von fiinf Jahren)
sparen 3 % der reguldren Seminargebiihr.


http://www.liw-ev.de/833419
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Selbstregulation und Leistungsfihigkeit im Beruf

Feldenkrais® und mehr fiir Fortgeschrittene

Flexibilitat, Selbstregulation und Veranderungsfahigkeit sind im Berufsle-
ben mehr und mehr gefordert. Gesundheit starken, Lebens- und Arbeits-
zufriedenheit erhalten oder wiedergewinnen sind wichtige Bausteine fiir
ein langes Berufsleben. Vielseitige Feldenkrais®-Lektionen bieten Raum,
situationsgerechte Handlungsalternativen und wirksame Lésungen zu
trainieren. Bewegung, Entspannung, Stressreduktion und Bewusstheit
helfen, eigene Bewegungs- und Denkmuster sowie Wahrnehmungsge-
wohnheiten zu verdandern. Das Seminar richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen.

Seminarinhalte:

» Gesundheitsforderndes Ver-
halten im beruflichen Alltag

« Feldenkrais®-Methode

» Stressbewdltigung und
Entspannungsverfahren

» Selbstorganisation,
Bewegungsdkonomie

e Bewegungslektionen am
Arbeitsplatz und gelungene
Kommunikation

Seminarziele:

» Erweiterung der beruflichen Bewegungs- und Handlungskompetenz

* Schulung von Flexibilitat und Gelassenheit

» Steigerung der Resilienz

 Stressreduktion

» Verbesserung der eigenen Lern- und Konzentrationsfahigkeit

» Okonomischer Energieeinsatz: 6konomisch bewegen und Spannungen
l6sen

» Aktive Vorsorge durch verbesserte Selbstorganisation

» Vorbeugung von Riickenbeschwerden

* Verbesserung von Prasenz und Ausstrahlung

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Anna Engels

655,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 25,~ € insgesamt
715,— € flir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Anna Engels und Istvan Sandor

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/839619
http://www.liw-ev.de/834019
http://www.liw-ev.de/834020
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Entspannung und Stressbewiltigung durch
Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung

Grundsatzliches Ziel des Autogenen Trainings ist die Herstellung eines
Ausgleichs zwischen Spannung und Entspannung. In der Grundstufe des
Autogenen Trainings lernen Sie, sich sozusagen auf Knopfdruck zu ent-
spannen. Autogenes Training kann helfen, negativen Stress im Beruf zu
reduzieren, eine gelassene Grundhaltung zu entwicklen und diese zu
starken, neue Energie und Kraft zu tanken und so einem Burnout oder
einer psychosomatischen Erkrankung vorzubeugen. Die Progressive Mus-
kelentspannung basiert auf der Erkenntnis, dass sich jede seelische
Anspannung u.a. auch in muskuldrer Anspannung ausdriickt. Im Seminar
lernen Sie, die Spannung bewusst wahrzunehmen, sie dann aber wieder
loslassen zu konnen. Durch den gezielten Wechsel von Anspannen und
Entspannen bestimmter Muskelgruppen lernen Sie, sich selbst in einen
Zustand tiefer und wohltuender Entspannung zu versetzen.

Bildungsurlaub auferin Thiringen

mit Mieke Verdonck

0. 28.0 02.08.19 | Krummendeich | Nr. 836019

345,— € zzgl. U/VP (276,- € bis 380,- €, je nach Zimmerkategorie)
395,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Mehr ,,Durchblick* im Berufsalltag —
Augenschule und Progressive Muskelentspannung

Fehlerhaftes Sehen ist heut-
zutage viel weiter verbreitet
als frither. Visuelle Medien
pragen den Alltag. Der Seh-
sinn ist dabei grofen und
oft einseitigen Belastungen
ausgesetzt. Sehprobleme
und Sehschwdchen sind
immer haufiger die Folge.
Sie sehen nicht mit den
Augen, Sie sehen durch die Augen. Durch die Durchblutung und Entschla-
ckung ist der ganze Korper, der ganze Mensch mit Geist und Seele am
Sehvorgang beteiligt. Bestimmte Verspannungen und Fehlhaltungen des
Korpers wirken sogar unmittelbar auf die Art des Sehens ein. In diesem
Seminar erlernen Sie Techniken, um dem entgegenzuwirken.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Mieke Verdonck

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 80,— € insgesamt
755,— € fur Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/836019
http://www.liw-ev.de/835719
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Im Gleichgewicht sein durch Pilates

Stressabbau durch gezieltes Training von Kérper und Geist

Die Pilates-Methode zielt auf ein ganzheitliches Korpertraining ab, das
Haltungs-, Kraft- und Beweglichkeitstraining mit Atem-, Kérperwahrneh-
mungs- und Entspannungsiibungen verbindet.

Die feingliedrigen Muskeln, die direkt an der Wirbelsdule liegen, werden
gestdrkt und so eine gesunde, aufrechte Haltung und eine aktive Kon-
trolle in Bewegung in Begleitung einer bewussten Atmung bewirkt. Leicht
erlernbare Wahrehmungsiibungen, die auch am Arbeitsplatz einsetzbar
sind, bilden den Einstieg. Darauf aufbauend erarbeiten wir gemeinsam
ein Trainingsprogramm, das sich leicht in den Alltag integrieren l&dsst.

Bitte beachten: am Seminarort Euskirchen mit Fiinf-Elemente-Kiiche.

Bildungsurlaub aufier in NRW, Thiiringen
mit Stephanie Kissing

855,— € inkl. U/HP | Zuschlige auf Anfrage
895,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Stephanie Kissing

0.0/.0 04.19 orne Urteriranke \NT. 630319

355,— € zzgl. U/VP (zwischen 55, € und 89,— € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)
395,— € fiir Einrichtungen / Firmen

875,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 48,— € insgesamt
955,— € fiir Einrichtungen / Firmen

625,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
695,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/830019
http://www.liw-ev.de/830319
http://www.liw-ev.de/830219
http://www.liw-ev.de/830520
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Im Gleichgewicht sein durch Pilates fiir Fortgeschrittene

Verbesserte berufliche Performance durch gezieltes Training

von Korper und Geist

Eine gute, aufrechte Korperhaltung sorgt fiir Prasenz, strahlt Dynamik,
Gelassenheit, Kompetenz und Selbstbewusstsein aus und liefert somit
die besten Voraussetzungen, im beruflichen Alltag erfolgreich auftreten
zu konnen. Pilates tragt durch die angestrebte Harmonisierung von Kor-
per und Geist auf3erdem zur Steigerung von Konzentrations- und Lernfa-
higkeit sowie zu verbesserter Entspannungsfahigkeit und Resilienz bei.
Das Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Vorerfahrung in der
Methode. Die Inhalte aus dem Basisseminar ,Im Gleichgewicht sein
durch Pilates*“ werden vertieft. Eine vorherige Teilnahme daran ist jedoch
keine unbedingte Voraussetzung, wenn Sie lhre Vorerfahrungen in der
Methode anderweitig sammeln konnten. Gemeinsam wird ein Trainings-
programm erarbeitet, das sich leicht in den Alltag integrieren ldsst.

Seminarinhalte:

e Geschichtlicher Hintergrund,
Philosophie und gesamtgesell-
schaftliche Bedeutung des
Pilates-Trainings

e Atmung und Stressregulation

¢ ldeokinese: Erweiterung der
physio-mentalen Lernfahigkeit

 Pilates und Riickengesundheit

¢ Faszientraining mit Pilates

» Korpersinn und korperliche

Intelligenz
Seminarziele:
« Aktive Vorsorge zum Erhalt der Leistungsfahigkeit
e Schulung des Korperbewusstseins und der Kérperbeherrschung
« Forderung von Kraft und Flexibilitat, Verbesserung der Haltung
* Verbesserter Umgang mit Herausforderungen
* Entspannung, Stressreduktion
» Verbesserung von Ausstrahlung und Prasenz

Bildungsurlaub auferin Thiiringen

mit Stephanie Kissing

725,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 60, € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/830419
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Im Gleichgewicht sein durch Pilates fiir Fortgeschrittene

Haltung aufbauen und Klarheit gewinnen

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende mit Vorerfahrung in der

Methode. Die Inhalte aus dem Basisseminar ,Im Gleichgewicht sein

durch Pilates*“ werden vertieft. Eine vorherige Teilnahme daran ist jedoch

keine unbedingte Vorraussetzung, wenn Sie Ihre Vorerfahrungen in der

Methode anderweitig sammeln konnten. Gemeinsam wird ein Trainings-

programm erarbeitet, das sich leicht in den Alltag integrieren ldsst. Ein

weiterer Seminarschwerpunkt wird die Themen Klarheit, Motivation und

Zielorientierung im Kontext der Pilates-Prinzipien umfassen.

Seminarinhalte:

» Geschichtlicher Hintergrund, Philosophie und gesamtgesellschaftliche
Bedeutung des Pilates-Trainings

* Atmung und Stressregulation

» |deokinese: Erweiterung der physio-mentalen Lernfahigkeit

 Pilates und Riickengesundheit

» Faszientraining mit Pilates, Erndhrungsempfehlungen

» Korpersinn und korperliche Intelligenz

e Zielorientierung, Ressourcen und Motivation

Seminarziele:

e Aktive Vorsorge zum Erhalt der Leistungsfahigkeit

» Schulung des Korperbewusstseins und der Kérperbeherrschung

» Forderung von Kraft und Flexibilitat

* Optimierung der Haltung

» Verbesserung der Emotionalen Kompetenz sowie der Stress- und
Sozialkompetenz

e Verbesserter Umgang mit Herausforderungen

» MehrKlarheit im Hinblick auf die Gestaltung des (Berufs-)Alltags in
Gegenwart und Zukunft

» Verbesserung von Ausstrahlung und Prasenz

Bildungsurlaub auf3er in NRW, Thiringen
mit Stephanie Kissing

143

865,— € inkl. U/HP | EZ-Zuschlag: 147,— € insgesamt
925,— € fiir Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/830119
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Shiatsu - ferndstliches Gesundheitsverstindnis
in Theorie und Praxis

Shiatsu stammt aus Japan. Dort und hier wird Shiatsu praktiziert, um die
Lebenskraft eines Menschen anzuregen und den Menschen darin zu
unterstiitzen, sein individuelles Gleichgewicht zu finden. Im Mittelpunkt
des Kurses steht die Wahrnehmung des eigenen Gleichgewichts im
(Berufs-)Alltag, vor allem in Haltungs- und Bewegungsmustern, um ganz
individuell mit verschiedensten Ubungen die Selbstheilungskrifte anzu-
regen.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Renate Kochling-Dietrich

585,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,— € insgesamt
665,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Stressbewiltigung mit japanischer Medizin

Leben im Gleichgewicht

Jeder Mensch reagiert auf die unterschiedlichen Anforderungen des
Lebens entsprechend seinem individuellen ausgepragten Ki-Muster. Ki —
die ,,Energie“ oder ,Lebenskraft* — ist nach ferndstlichem Verstdandnis
eine allumfassende Lebensenergie, die in allem Belebten flieBt. Verschie-
dene ferndstliche Trainings-

und Behandlungsmethoden
beschéftigen sich mit der Star-
kung und Harmonisierung des
Ki im menschlichen Kérper. Sie
erfahren, was Ki bedeutet und
wie sich Ki im (Berufs-)Alltag
zeigt. Sie erkennen lhr person-
liches Ki-Muster, das sich
besonders in Stresssituatio-
nen zeigt.

Bildungsurlaub aufierin Thiringen

mit Renate Kochling-Dietrich

675,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 50,— € insgesamt
755,— € fir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/834619
http://www.liw-ev.de/839019
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Die Fiinf Elemente - natiirliche Ressourcen gegen Stress
Ganzheitliche Life-Balance mit japanischer Medizin

Wann fiihlen Sie sich richtig gut? Ausgeglichen, selbstsicher, kraftvoll und
authentisch? Wenn Sie aktiv sind beim Sport? Als Mittelpunkt einer Gar-
tenparty? Beim Bewirten von Gadsten? Beim Ausmisten und Ordnen? In
stillen Stunden? Und sind Sie dabei total zufrieden mit sich?

Die Ausprdgung der Fiinf Wandlungsphasen in Ihnen bestimmt, wie Sie
durch |hr Leben gehen. Auf der Grundlage der Wandlungsphasen ent-
scheidet sich, welche Impulse und Motivationen Ausdruck finden, um
schlieBlich Ihre Einzigartigkeit, Ihre Persénlichkeit zu formen. Sie ermog-
lichen lhnen situationsgerechte Reaktionen und eine positive Ausstrah-
lung.

Erleben Sie die Wandlungsphasen und erkennen Sie die Zusammen-
hdnge zwischen Korper, Geist und Seele. Nehmen Sie sich Zeit fiir die
Erfahrung der eigenen Verdnderlichkeit und stdrken Sie sich mit spezi-
fischen Ubungen und Selbstbehandlungstechniken. Dazu gibt es indivi-
duelle Tipps und Ubungsvorschlége fiir zu Hause, um das neue Wissen
problemlos in den Alltag zu integrieren und im Kontakt mit anderen anzu-
wenden.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Renate Kochling-Dietrich

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 40,— € insgesamt
675,— € flir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/828019
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Die Franklin-Methode® im Beruf

Verbesserung von kérperlicher Prasenz, Bewegungs- und
Imaginationsfahigkeit

Die Franklin-Methode® ist eine ,»Body-Mind“-Technik und hat ihren
Ursprungin der Ideokinese. Kognitions- und Neurowissenschaften haben
gezeigt, dass Gedanken einen direkten Einfluss auf Gefiihle, Kérperhal-
tung und Bewegung haben. Die Férderung und Verfeinerung von Vorstel-
lungskraft und Bewegungsempfinden, gepaart mit dem Wissen um die
Zusammenhdnge zwischen Muskelverspannungen und ungeeigneten
Haltungs- und Bewegungsmustern, ermoglicht es, diese aufzudecken
und durch neue zu ersetzen. Dies wirkt sich nicht nur positiv auf korperli-
che Haltung, Prasenz und Bewegungseffizienz aus, es verringert auch
physischen und psychischen Stress. Das Training der Imaginationsfahig-
keit kann sich dariiber hinaus positiv auf Motivation, Konzentration, Krea-
tivitat, Selbstbewusstsein und Selbstorganisation auswirken.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Susanne Fromme

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
685,— € flr Einrichtungen / Firmen

715,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 65,— € insgesamt
795,— € fiir Einrichtungen / Firmen

595,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
685,— € flr Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/835619
http://www.liw-ev.de/836619
http://www.liw-ev.de/835620
http://www.liw-ev.de/839420
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Die Franklin-Methode® im Beruf -
Schwerpunkt: Vom Schultergiirtel zur Hand

Starkung von kérperlicher Prasenz, Bewegungs- und
Imaginationsfdhigkeit

Nach ihrem Begriinder Eric Franklin benannt, gehort die Franklin-
Methode®, in ihrer Weiterentwicklung der Ideokinese, zu einer der aktu-
ellsten Methoden somatischer Praxis. Sie basiert auf wissenschaftlichen
Studien, die belegen, dass Vorstellungsbilder auf neuromuskuléser
Ebene wirken und dadurch das Potenzial haben, Haltungs- und Bewe-
gungsmuster nachhaltig zu verdndern.

Jeder Mensch entwickelt im Laufe seines Lebens individuell einzigartige
Haltungsmuster und ein eigenes Bewegungsrepertoire. Manche davon
sind fiir das, was wir tun, forderlich, andere sind eher ungiinstig oder hin-
dern uns daran, unser Potenzial voll auszuschopfen.

Ein Schliissel in der Franklin-Methode® ist unsere Vorstellungskraft.
Durch die Forderung und Verfeinerung von Bewegungsempfinden und
Vorstellungskraft, gepaart mit dem Wissen um die Zusammenhange zwi-
schen Muskelverspannungen und ungeeigneten Haltungs- und Bewe-
gungsmustern, ist es uns moglich, diese aufzudecken und durch neue zu
ersetzen. Dies wirkt sich positiv auf Haltung, Prdsenz und Bewegungseffi-
zienz aus und verringert dariiber hinaus physischen und psychischen
Stress.

Vorerfahrungen mit der Franklin-Methode® oder anderen Formen der Kor-
perarbeit sind erwiinscht, jedoch keine Voraussetzung fiir die Teilnahme.
Inhalte aus Basisseminaren werden vertieft. Schwerpunkt ist die dynami-
sche Koordination von Oberkdrper, Schultergiirtel, Arm und Hand.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Susanne Fromme und Jens Kuchenbacker

147

385,— € zzgl. U/VP (zwischen 55,— € und 89,— € pro Person und Tag, je
nach Zimmerkategorie)
455,— € flr Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/836819
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Der sichere ,,Auf“-tritt in Beruf und Alltag

Tango Argentino verbunden mit der Franklin-Methode®

Tango Argentino ist Energie und Lebensfreude, fordert die Entschei-
dungsfahigkeit, die Freude an der Improvisation und hilft Achtsamkeit fiir
sich und sein Gegeniiber zu entwickeln. Jenseits der reinen Tanzschritte
und der Technik besteht er aus Alltagsbewegungen wie stehen, gehen,
umdrehen.

Die Franklin-Methode® ist eine effektive Synthese aus Wahrnehmungs-
schulung, Bewegung, erlebter Anatomie und Imagnation. Mit ihr schaffen
wir ein gutes Verstandnis fiir den eigenen Korper, was zu mehr Klarheit
fiihrt und uns ein neues Korpererleben und mehr Selbstfiirsorge sowie
Selbstorganisation ermoglicht.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die Franklin-Methode® kennen und
in Verbindung mit dem Transfermittel Tango entwickeln Sie Ihre Haltungs-
kompetenz neu, erleben mehr Bewegungseffizienz, Prasenz und Leichtig-
keit mit sich und in Kontakt mit anderen.

Dazu werden fiir den Tango relevante Themen in Lektionen der Franklin-
Methode® (wie geldste Aufrichtung, fitte FiiSe, bewegliches Hiiftgelenk,
Kopf frei, geloster Nacken, entspannte Schultern) einflieRen. Es entste-
hen so neue Bewegungspfade im Tanz und im (Berufs-)Alltag!

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit jorg Bottger

645,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
735,— € fiir Einrichtungen / Firmen

Bildungsurlaub aufierin Thiringen
mit Jens Kuchenbédcker und Jorg Bottger

655,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,50 € insgesamt
745,— € fur Einrichtungen / Firmen



http://www.liw-ev.de/836719
http://www.liw-ev.de/827019
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Leichtigkeit im Beruf mit Alexander-Technik

Wege zu einem entspannten Selbstmanagement

Der Berufsalltag besteht aus zahlreichen Herausforderungen, die in uns
leicht Spannung und Stress hervorrufen kénnen. Haufig entwickeln sich im
Laufe der Zeit daraus Gewohnheiten, die mit zu starker Muskelanspannung,
innerer Unruhe oder anderen ungiinstigen Reaktionen verbunden sind.

Mit der Alexander-Technik
kommen Sie diesen
Gewohnheiten auf die
Spur, indem Sie darauf
achten, wie Sie die Dinge
tun — wie Sie sich bewe-
gen, denken, sitzen, ste-
hen, gehen, schreiben
oder sprechen. Oft laufen
diese Gewohnheiten unbewusst ab, da sie vertraut sind und sich ,,richtig*
anfiihlen. Die Methode beruht darauf, ungiinstige Gewohnheiten im
Bewegen, Reagieren und Denken zu erkennen und abzulegen.

Sie fordert Wachheit, Leichtigkeit, geistige Prasenz und Achtsamkeit. Dies
kann uns von einer Vielzahl von Einschrankungen, Stérungen und Stress
befreien und dadurch Kreativitat, Leistungsvermogen und Wohlbefinden
nachhaltig steigern. Den Folgen von Fehlhaltungen, Koordinationsstorun-
gen und Stressreaktionen beugt die Alexander-Technik auf diese Weise vor.

Bildungsurlaub auferin Thiiringen
mit Tanja Striezel

775,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 62,50 € insgesamt
855,— € fir Einrichtungen / Firmen

In Balance durch Body-Mind Centering®

Fiir einen leichteren Umgang mit Herausforderungen

Erfahrungen am eigenen Leib sind direkt und pragen sich dauerhaft ein.
Darauf basiert der Ansatz des Body-Mind Centering®, mit Hilfe dessen Sie
den Bewegungsapparat sowie das Zusammenspiel von Koérper und Geist
auf vielseitige und wohltuende Weise erkunden. Durch die Kombination
von Imagination, Kérperwahrnehmung und Bewegung prazisieren Sie
das Gesplir fiir den anatomischen Aufbau und das Zusammenspiel der
Strukturen lhres Kérpers. Dies verbessert hre Bewegungsmuster, kann
unnétigem Verschleify und Erschopfung vorbeugen und stérkt Ihre Fahig-
keit, im Berufsalltag kdrperlich und seelisch in Balance zu bleiben.

Bildungsurlaub auferin Thiringen
mit Uta Biichler

685,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 80,— € insgesamt
755,— € fiir Einrichtungen / Firmen


http://www.liw-ev.de/838919
http://www.liw-ev.de/827519
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Das Zwiegesprach - die Wahrheit beginnt zu zweit
Basisseminar

In diesem Seminar lernen Sie mit dem Zwiegesprach eine fruchtbare
Gesprdchsweise kennen, die sinnlosen Kreisdiskussionen vorbeugt. Sie
erfahren sich mit den Fahigkeiten, wieder besser reden und zuhéren zu
kénnen, sich wechselseitig einzufiihlen und anzuerkennen. Es bietet die
grofle Chance, wieder ein lebendiges Miteinander zu beginnen. Ziel ist
es, das Zwiegesprdch nicht nur fiir einen Tag nutzen zu kdnnen, sondern
fiir eine lebendige Entwicklung zu zweit. Das Seminar richtet sich an
Paare.

Wochenendseminar mit Celia Maria Fatia

555,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 24,— € insgesamt

Meditatives Bogenschieflen — sei aufmerksam im Augenblick

Sie visieren lhr Ziel an, sammeln sich innerlich, spannen und lassen los ...
Das Surren des Pfeils und der Einschlag in die Scheibe machen lhre Kraft
spiirbar. Bogenschiefien ist eine wunderbare Methode, einen Ausgleich
zwischen konzentrierter, zielgenauer Anspannung und befreiender Ent-
spannung zu erleben und zu erlernen. Dabei geht es um das Erlernen einer
inneren Haltung, um das Achtsamsein im Augenblick, das Finden der eige-
nen Mitte. Sie erlernen die grundlegenden Techniken und Methoden des
intuitiven BogenschiefBens. Unterstiitzt wird dies durch intensive Atem-
und Kérperiibungen sowie Ubungseinheiten in Stille und Meditationen.

Wochenendseminar mit Sabine Heuper-Niemann

335,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 16,— € insgesamt


http://www.liw-ev.de/837519
http://www.liw-ev.de/835519

PERSONLICHKEIT UND BERUF | ACHTSAMKEIT UND SPIRITUALITAT

Lebendige Prisenz - Achtsamkeitsmeditation und Stille

Seminar iiber Karneval im Kloster Springiersbach

In dieser Auszeit tiber die ,,tollen Tage“ wollen wir nach Innen lauschen
und eintauchen in die Stille und in ein lebendiges Da-Sein. Im Mittelpunkt
steht das Sitzen und Dasein in der Stille, das Aufmerksamsein im offenen
Gewahrsein. Wir iben, bewusst und entspannt eine Haltung des Offen-
seins, der Empfanglichkeit und des Sich-Einlassens auf die unmittelbare
Gegenwart einzunehmen. Wir richten uns auf die Wirklichkeit aus, sowie
sie sich von Moment zu Moment zeigt.

Getragen durch einen Tagesablauf, der vom Sitzen in der Stille, Gehmedi-
tationen, Kérperiibungen aus dem Yoga, léangeren Einheiten des Schwei-
gens und der Stille, Spaziergingen und Ubungen in der Natur geprégt ist,
haben wir die Méglichkeit, tief zur Ruhe zu kommen, Kraft zu schépfen
und uns auf das Wesentliche zu besinnen.

Kurs mit Sabine Heuper-Niemann

151

525,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 32,— € insgesamt

Achtsames Selbstmitgefiihl

Die heilsame Kraft des liebevollen Umgangs mit sich selbst

Ein liebevoller und fiirsorglicher Umgang mit uns selbst kann uns helfen,
mit Leid und schmerzhaften Erfahrungen in unserem Leben und mit
unserer Selbstkritik neu umzugehen sowie die Risse und Briiche im eige-
nen Leben mitfithlend anzunehmen. Selbstmitgefiihl bezeichnet eine
mutige innere Haltung sich selbst gegeniiber, die von Achtsamkeit,
Freundlichkeit und dem Wissen um das zum menschlichen Leben gehdrige
Leiden geprdgt ist. Sie hilft uns, unseren Gefiihlen und Bediirfnissen mit
Wohlwollen und Weisheit zu begegnen. Wer auch in der Begegnung mit
Schmerz, Leid und Selbstkritik ein freundliches Herz bewahren kann,
erlebt mehr Verbundenheit, innere Ruhe und Wohlbefinden.
Seminarablauf:

Mit praktischen Ubungen, Meditationen, achtsamer Kérperarbeit und
Spaziergdangen in der Natur, Phasen der Stille sowie kleinen Vortrdgen,
Hintergrundwissen und Austausch mochte das Seminar Sie unterstiitzen,
eine wohlwollende und fiirsorgliche Haltung sich selbst gegeniiber zu kul-
tivieren.

Kurs mit Sabine Heuper-Niemann

Do 0 9| Kloster Springiersbach | Nr. 825319

395,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 24,- € insgesamt


http://www.liw-ev.de/825219
http://www.liw-ev.de/825319
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In Achtsamkeit auf die Zugspitze

Bewusst gehen fiir Sportliche -

Zu FuBd auf die Zugspitze und zuriick

Gonnen Sie sich eine Auszeit! Lassen Sie sich ein auf eine andere Welt,
auf ein anderes Niveau. In einer einzigartigen, alpinen Naturwelt gewin-
nen Sie Abstand vom taglichen Trubel und haben die Chance, Ihr Leben
aus einer anderen Perspektive zu betrachten. Sie holen sich Inspiratio-
nen fiir Korper, Geist und Seele wahrend einer unvergleichlichen Bergtour
auf Deutschlands hochstem Berg! Lassen Sie sich ein auf die ,,Botschaft
der Zugspitze“. Von Ehrwald/Tirol gehen wir tibers Gatterl auf die Knorr-
hitte. Von dort ersteigen wir den Gipfel der Zugspitze und gehen {iber die
Partnachklamm wieder zuriick.

Voraussetzungen:

Fitness fiir bis zu 10 Stunden Gehen pro Tag im alpinen Geldnde; Schwin-
delfreiheit; Bereitschaft sich mit sich selbst auseinanderzusetzen; Ausrii-
stung fiir eine alpine Bergwanderung; personliches Telefonat mit dem
Seminarleiter im Vorfeld einer verbindlichen Zusage.

Kurs mit Reiner Schmelz

a.17.08. —Mi. 21.08.10 | Grainau | Nr.825019

499,— € inkl. U/HP und Lunchpaket



http://www.liw-ev.de/825019
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Die Stille erleben - Wiistenretreat mit Kameltrekking
in Tunesien mit drei Schweigetagen

Meditationspraxis, Achtsamkeit, Stille in der Wiiste
Ein Wiistenretreat ist eine innere und dufere Reise. Sie lddt ein, einzutau-
chen in eine Welt, in der wir innehalten kénnen, zur Besinnung kommen
und Zeitwohlstand erleben. Wir erfahren den weiten Raum der Stille, ent-
decken eine gelassene Art des absichtslosen Unterwegsseins und erken-
nen (wieder) das Wesentliche fiir unser Leben. Wer durch die Wiiste
wandert, der wird vom Schweigen eingehiillt.

In dem Wiistenretreat erleben Sie

 Fiinf Tage leichtes Kameltrekking (wir sind pro Tag ca. fiinf Stunden
mit den Kamelen unterwegs) durch die unberiihrte Wiistenlandschaft
der Sahara.

* Beduinen, die uns an ihrem traditionellen Leben teilhaben lassen.
(Die begleitenden Beduinen gehoren zu einer Volksgruppe, die iiber
Jahrhunderte mit der Wiiste lebt. Entsprechend umfangreich sind ihre
Kenntnisse liber diesen einzigartigen Lebensraum).

» Tagliche gemeinsame Meditationspraxis und drei Schweigetage.

» Unvergessliche Abende unter einem sternenklaren Nachthimmel.

Mehrtédgiges Seminar mit Andreas Lackmann

153

985,— € inkl. U/VP in der Wiiste, zzgl. Flug (ca. 400,- €) und Verpfle-
gung in Djerba


http://www.liw-ev.de/835020
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Dem Leben Tiefe geben - dem Leben neu begegnen

Umgang mit den Verfiihrungen des Lebens
auf dem spirituellen Weg
»Sex, Drugs and Rock ’'n’
Roll“ ist eine Rock ’n’ Roll-
Hymne aus dem Jahr 1977.
Und sie spiegelt ein Lebens-
gefiihl wider, welches von
den  Verfilhrungen des
Lebens spricht. Viele Men-
schen haben zu diesen Ver-
fiithrungen ein ambivalentes
Verhdltnis. Zum einem erle-
ben sie, dass diese Verfiih-
rungen zur Oberflachlichkeit
einladen und Menschen, die
nach der Tiefe des Lebens
suchen, offensichtlich nicht
wirklich befriedigen. Zum
anderen erleben sie, wie sie
immer wieder diese Verfiih-
rungen leben — ob mit oder
ohne schlechtem Gewissen.

Der spirituelle Weg ladt uns
ein, immer wieder auf das
Leben zu schauen, wie es
sich gerade zeigt. Wenn
»Sex, Drugs and Rock ’'n’
Roll“ daist, dannist,,Sex, Drugs and Rock’n’ Roll“ gerade da. Wenn etwas
anderes da ist, ist etwas anderes da. Solange wir mit der Oberflache des
Lebens beschaftigt sind, konnen wir nur ahnen, zu welcher Tiefe wir als
Mensch fahig sind. In der Meditation kénnen wir tiefer eintauchen in eine
Stille jenseits aller Beschreibbarkeit. Wir sind in Kontakt mit unserer —
vielschichtigen — Seele.

Seminarablauf:

Das Seminar mochte Sie begleiten, dem Leben, wie es sich zeigt, mehr
(bedingungsloses) Vertrauen entgegenbringen zu kénnen. Es ladt Sie ein,
»Sex, Drugs and Rock ’n’ Roll“ ndher zu erforschen, diesem Teil Tiefe zu
geben in dem Bewusstsein, dass ALLES dazugehdrt. Wir ndhern uns dem
Thema aus der Stille heraus mit taglichen Meditationen. Kleine Wande-
rungen fiihren uns in die Schénheit und die Stille der Natur. Ubungen aus
der Achtsamkeit sowie die spirituelle und transpersonale Arbeit unter-
stlitzen uns wie die besondere Atmosphére des Klosters Springiersbach.

Kurs mit Andreas Lackmann

395,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 24, € insgesamt


http://www.liw-ev.de/826119
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Leben und Tod - das Leben vom Tod her leben

Der Tod ist ein grofer Lehrer: Wir sind nicht die, die wir zu sein glauben.
Im Moment des Todes sterben lediglich unser Selbstbild und die Person-
lichkeit, auf die wir oft so stolz sind. Wie ist es, das Leben vom Tod her zu
denken? Was dndert sich, wenn wir das Leben nicht absolut setzen und
den Tod als sein gefiirchtetes Ende sehen? Der Tod erinnert uns daran,
das Leben mit allen seinen Facetten und seiner Verganglichkeit wirklich
ernst zu nehmen.

Das Seminar bringt lhnen mit Ubungen aus der Achtsamkeit und der spiri-
tuellen Arbeit ndher, wie Sie einen Umgang damit finden kénnen, den
Schrecken des Todes zu verlieren und der Freude im Leben Raum geben
zu konnen. Wirndhern uns dem Thema aus der Stille heraus mit taglichen
Meditationen. Kleine Wanderungen fiihren uns in die Natur, zeigen uns
deren Lebendigkeit und Vergénglichkeit. Die besondere Atmosphére des
Klosters wirkt sehr unterstiitzend.

Kurs mit Andreas Lackmann

02.—Mo.25.02.19 | Kioster Springiersbach | Nr. 839219

395,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 24,— € insgesamt
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http://www.liw-ev.de/839219
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Sehnsucht nach dem Leben

Die innere Fiille leben in Vertrauen und Loslassen

Wir alle haben Sehnsucht nach dem Leben, nach Liebe, Anerkennung,
Ndhe, Intensitdt und vielem mehr. Wenn wir unserer Sehnsucht folgen
und ihre Wurzel betrachten, erkennen wir, dass uns ein innerer Mangel
treibt. Es ist eine Unverbundenheit mit der inneren Quelle. Im Kontakt mit
dieser Quelle erfahren wir Verbundenheit, Liebe und kdnnen den Reich-
tum des Lebens empfangen.

Die Kunst ist es, dem Leben, wie es sich gerade zeigt, mit offenem Herzen
und Verbundenheit zu begegnen. Dann kann sich ein Zustand einstellen,
in dem wir jeden Augenblick bis ins Kleinste erleben und erkunden kon-
nen. Wenn wirdem Augenblick nahe sind, zeigt sich das Leben in der gan-
zen Fiille.

Wir ndhern uns dem Thema aus der Stille heraus mit taglichen Meditatio-
nen, Ubungen aus der Achtsamkeit sowie der spirituellen und transperso-
nalen Arbeit. Kleine Wanderungen fiihren uns in die Schonheit und die
Stille der Natur. Die besondere Atmosphére des Klosters und die Ndhe
zum Wald sind bestens dazu geeignet, mit sich selbst und der Umgebung
in Kontakt zu treten.

Kurs mit Andreas Lackmann

0.—Mo. 14.10.19 | Kioster Springiersbach | Nr. 837319

395,— € inkl. U/VP | EZ-Zuschlag: 24, € insgesamt



http://www.liw-ev.de/837319
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Tanze im Jetzt - tanze deine Seele

Tanz (5 Rhythmen), Meditation und Singen

auf dem spirituellen Weg

Tanz und Bewegung kann uns den Raum eréffnen, die Aufmerksamkeit in
den gegenwadrtigen Moment zu bringen. Indem wir uns bewegen, gelan-
gen wir auf eine korperliche und instinktive Ebene. Unser Kopf wird frei,
wir beginnen unserem Korper und seinen Impulsen zu vertrauen. Unser
Kdrper, unser Tanz leitet uns, wir landen dort, wo wir Verbindung haben zu
unserem Energiepotenzial und zu unserem kreativen Ausdruck. Ein weite-
rer wichtiger Aspekt des Seminars ist die Praxis der Meditation und Acht-
samkeit in der Tradition von Zen und Mystik. Dies hilft uns, Konzentration,
Leistungsfahigkeit und innere Balance in unser Leben zu bringen.
Seminarinhalte:

» Tanz, Bewegungspraxis und Bewegungsmeditation

* Meditatives Singen

* Meditation in der Tradition des Zen und der christlichen Mystik

Zeit: 10.00-17.30 Uhr

Eintdgiges Seminar mit Andreas Lackmann
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Tanz (5 Rhythmen) und Meditation

Die Kraft des Augenblicks — Das Gliick, im Jetzt zu sein

Tanz und Bewegung kann uns den Raum eréffnen, die Aufmerksamkeit in
den gegenwartigen Moment zu bringen. Unser Kopf wird frei, wir beginnen
unserem Korper und seinen Impulsen zu vertrauen. Unser Kdrper, unser
Tanz leitet uns. Ein weiterer wichtiger Aspekt des Abends ist die Praxis der
Meditation. Diese hilft uns, Konzentration, Leistungsfahigkeit und innere
Balance in unser Leben zu bringen. Ein Vortrag mit anschlieBender Diskus-
sion gibt fundierte Einblicke in Themen zur Achtsamkeit und Spiritualitdt.
27.03.19, 26.06.19, 25.09.19, 18.12.19 (jeweils 18.30-21.00 Uhr)
Anmeldung jeweils fiir einen Abend.

Kurs mit Andreas Lackmann

25,— € je Abend


http://www.liw-ev.de/836219
http://www.liw-ev.de/836119
http://www.liw-ev.de/836419
http://www.liw-ev.de/836319
http://www.liw-ev.de/837219



