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Empowerment durch Yoga
Konzentriert und verantwortungsvoll im Beruf

Bildungsurlaub fur Yogaerfahrene

Die Essenz aller Praktiken des Yoga auf Basis korperli-
cher Beweglichkeit und Gesundheit liegt darin, den Geist
zu erreichen und ihn durch Ubung in ein Stadium von in-
nerem Frieden zu bringen.

Fur den Berufsalltag ist das ein grof3es Plus, da wir ler-
nen, die Geschwindigkeit in unserem Korper und unse-
rem Alltag zu drosseln und uns innerer Entspannung zu
offnen, hin zur Qualitat des Momentes und damit einem
fokussiertem Krafteinsatz.

Yoga kann uns darin unterstiitzen, in Beruf und Alltag an-
stehende Prozesse selbstverantwortlich und professio-
nell zu steuern und auch schwierigen Situationen mit
mehr Gelassenheit und Ruhe zu begegnen.

Der Yoga-Weg erhellt unseren Alltag durch erhéhtes Ver-
trauen, echte Lebendigkeit und kreative Teilnahme am
Leben. Wenn wir unser eigenes Gefiihl von Einflusslosig-
keit uberwinden, kdnnen wir auch anderen Menschen Un-
terstitzung anbieten, ihre Gestaltungsspielraume und
Ressourcen wahrzunehmen.

Seminarinhalte

Das Seminar setzt sich zusammen aus Asanapraxis (kor-
perliche Ubungen), Pranayamapraxis (Arbeit mit dem
Atem), Wahrnehmungs- und Bewusstseinsarbeit durch
Konzentrations- und Meditationstibungen, unterstitzt
durch praktikable Anregungen aus dem tieferen Wissen
der indischen Yogaphilosophie. Mantren (Rezitation von
Worten oder Satzen) werden unser Tun und unsere
Atempraxis begleiten.

Indem wir immer wieder mit einer tieferen Ebene unserer
Selbst in Verbindung kommen, kdnnen wir anhand fort-
gesetzter Ubung immer stérker aus diesem Bewusstsein
heraus handeln: Erhéhte Motivation, Souveranitat im ei-
genen Einflussbereich und optimale Nutzung der eigenen
Potenziale und Fahigkeiten sind Effekte dieses Weges.

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung, An-
leitung und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass
eine Weitergabe der Seminarinhalte moglich ist. Die Se-
minarteilnehmenden erhalten so Anwendungsmdoglich-
keiten fur lhren jeweiligen beruflichen Kontext, sowie An-
leitungshinweise (Didaktik und Methodik) und Raum fir
Reflexion. So werden die Teilnehmenden darin geschult,
einen Alltags-Transfer in konkrete Arbeitssituationen zu
leisten.

824823

06.05.2023 — 13.05.2023
Samstag 19.00 Uhr —
Freitag 13.45 Uhr

Seminarnummer:
Termin:

Seminardauer:

Ort: Hotel Galanias, Bari Sardo,
Sardinien
Preis: 1.125,00 € inkl. U/HP im DZ

1.225,00 € fur Firmen/
Einrichtungen

EZ-Zuschlag 231,- € insgesamt

Dozentin: Huberta von Gneisenau

Huberta von Gneisenau (Jhrg. 1970) hat 1988 ihre
Yoga-Ausbildung begonnen und bei Lehrern in
Deutschland, Osterreich und Indien gelernt. Sie unter-
richtet seit 2008 Yoga mit Schwerpunkt auf Krish-
namachariya. |hre Arbeit wird unterstiitzt durch die
Grundlagen buddhistischer Meditation.

Minimale Teilnehmendenzahl: 10
Maximale Teilnehmendenzahl: 16

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernach-
tung, Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen,
Versicherung. Die Anreise ist nicht im Preis inbegrif-
fen.

Die Dozentin

Huberta
von Gneisenau



http://www.liw-ev.de/
http://de.wikipedia.org/wiki/Ressourcen

Seminarziele

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarin-
halte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fir
Arbeitnehmende aus gesundheitsférdernden, pada-
gogischen, therapeutischen, sozialen, medizini-
schen, beratenden Berufen und fiir Arbeithnehmende
in leitender Position zur Weitergabe an ihre Mitarbei-
tenden)

e Gewahrleistung des Transfers in konkrete Arbeitssi-
tuationen

e Im Einzelnen: In Beruf und Alltag anstehende Pro-
zesse selbstverantwortlich und professionell steu-
ern, schwierige Situationen durch fokussierten
Krafteinsatz, Gelassenheit und Ruhe meistern, er-
hohte Belastbarkeit und Resistenz gegeniiber Stress
im Berufsleben, verstarkte Motivation und Souvera-
nitat im eigenen Einflussbereich, optimale Nutzung
der eigenen Potenziale und Fahigkeiten

Teilnahmevoraussetzungen

Mindestens dreijahrige durchgangige Praxis in
Hatha-Yoga, Erfahrung sowie Interesse zu meditieren,
hinreichende psychische Stabilitdt und grundsétzliche
korperliche Gesundheit sind Voraussetzung fir die Teil-
nahme an diesem Seminar.

Die Buchung
des Seminars
ist ausschliel-
lich in Kombi-
nation mit
Ubernachtung
und  Verpfle-
gung moglich.

Ubernachtung/Verpflegung

Sie wohnen im familiengefiihrten 4-Sterne-Hotel Galanias bei
Bari Sardo, ca. 10 Gehminuten vom Strand von Torre di Bari
entfernt. Auf einem Higel an der Ostkiiste Sardiniens gele-
gen, bietet Ihnen das mit AuRenpool und Sonnenterrasse aus-
gestattete Anwesen ein besonders schones Ambiente inmit-
ten der Natur. Die Zimmer befinden sich zentral auf dem
Grundsttick von mediterranen Grinflachen und Garten umge-
ben. Sie sind im eleganten sardischen Stil mit fiir die Region
typischen Mébeln und Textilien gestaltet. Jedes Zimmer ver-
fugt Uber einen separaten Eingang und ist mit Klimaanlage,
Safe, Minibar, Fon und Flachbildschirm ausgestattet.

Die Zimmer kénnen entweder als Einzelzimmer oder Doppel-
zimmer belegt werden. Fir die Nutzung als Einzelzimmer fallt
fur den Aufenthalt ein Zuschlag von insgesamt 231,00 € an.

Sie werden in Halbpension (Friihstiick und Abendessen) ver-
pflegt. Die Kiiche bietet frisch zubereitete und abwechslungs-
reiche traditionelle mediterrane/sardische Gerichte auf der
Basis heimischer Produkte aus der direkten Umgebung.

Die bezaubernde umgebende Landschaft der Oligastra ist die
perfekte Synthese von Bergen und Meer. Hier finden Sie noch
unberiihrte Natur und authentische urspringliche sardische
Kultur fernab des Massentourismus.

Seminarzeiten

Der Samstag dient lediglich als Anreise- und Abreisetag. Am
Anreisetag ist ein gemeinsames Abendessen um 19.00 Uhr
geplant. Das eigentliche Seminar beginnt am Sonntag gegen
9.00 Uhr und endet am Freitag gegen 13.45 Uhr. Im Preis in-
begriffen ist das Frihstiick am Abreisetag.

Anreise

Das Hotel Galanias ist mit dem Auto oder mit dem Flugzeug
Uber die Flughafen Olbia oder Cagliari zu erreichen. Eine pas-
sende Zugverbindung gibt es leider nicht. Zur Weiterreise ab
dem Flughafen stellt das Hotel einen Transfer zur Verfugung.

Mit dem Auto: Das Hotel Galanias befindet sich 4 km vom
Zentrum von Bari Sardo entfernt. Ihr Fahrzeug kénnen Sie auf
kostenfreien Privatparkplatzen abstellen. Nach 20 Fahrminu-
ten gelangen Sie zum Hafen von Arbatax, von wo aus Fahren
nach Olbia, Cagliari, Civitavecchia und Genua ablegen.

Mit dem Flugzeug: Sie fliegen bis nach Olbia CO2-Klimakom-
pensation: Wir ibernehmen zu 100% den atmosfair-Beitrag
fur lhre Anreise. Von dort wird von Seiten des Hotels 2 x tag-
lich ein Transfer zum Hotel angeboten. Die Strecke fuhrt Uber
abwechslungsreiche Landschatft teilweise direkt an der Kiste
entlang zum Hotel. Wenn Sie sich fir diese Variante entschei-
den, teilen Sie uns bitte rechtzeitig lhre Ankunftszeiten
mit, die wir gerne fir Sie an das Hotel weiterleiten. Den Trans-
fer planen Sie bitte direkt mit dem Hotel unter: info@galania-
shotel.it. Die Transferkosten pro Strecke liegen bei ca. 220,00
€ bei einem Einzeltransfer. Sie kdnnen sich je nach Fahrge-
meinschafts-groRe reduzieren. ErfahrungsgemaR liegen sie
dann in etwa zwischen 60,00 € — 75,00 € pro Strecke pro Per-
son. Alternativ besteht die Moglichkeit einen Mietwagen zu bu-
chen. Das bietet sich zur Erkundung der Insel wahrend der
freien Zeit an.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungs-
zeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie
dazu unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber®. Wenn Sie aus
Hessen kommen, kann der Arbeitgeber ein Programm einfor-
dern, in dem 20% gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen
sind. Auf Anfrage lassen wir Ihnen dieses Programm zukom-
men. Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fiir den Arbeit-
geber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars
als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen
auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren Tarifur-
laub in Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversi- o 4
cherung schitzt Sie ¢
und uns im Scha-
densfall gegenuber
Dritten.

Sonstiges

Weitere Informatio-
nen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste, etc. erhalten Sie
rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen den Abschluss
einer Reise-Rucktrittsversicherung




