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Gelassenheit, Kraft und Selbstvertrauen im Beruf
durch Yoga und Meditation

Bildungsurlaub / Bildungszeit

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

Asanas: Die Ubung der traditionellen Yoga-Korperstellungen
kréftigen und dehnen die Muskeln, verhelfen dem Koérper zu
mehr Flexibilitat und kdnnen etwa bei Riicken-, Nacken- oder
Gelenkbeschwerden heilsam wirken.

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

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

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

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

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

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

Seminarnummer: 838225

Termin: 31.03. - 04.04.2025

Seminardauer: Mo 13.30 Uhr — Fr 13.45 Uhr

Ort: Gutshaus Parin, Ostsee

Preis: 985,00 € inkl. U/HP im DZ ,Wasser*
1.185,00 €

Preis fiir Einrichtungen/Firmen

Dozentin: Meike Kordfelder

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

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

Ebenso unterrichtet die erfahrene Regenerations-
trainerin regelmaRig Yoga, leitet Meditationen und
Atemibungen an.

Teilnehmendenzahl: 10-16

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

Die Dozentin
Meike Kordfelder



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

Seminarziele

. Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminarinhalte
zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir
Arbeitnehmende aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen,
medizinischen, beratenden Berufen und fur
Arbeitnehmende in leitender Position zur Weitergabe an
ihre Mitarbeitenden)

. Gewadbhrleistung des Transfers in konkrete
Arbeitssituationen

. Im Einzelnen: Souveranitat und Selbstvertrauen im
beruflichen Alltag, Herstellung von Entspannung in
Stresssituationen, Innere Ausgeglichenheit, Heiterkeit
und Zufriedenheit, L6sung emotionaler Blockaden;
friihzeitige Wahrnehmung der Emotionen,
Harmonisierung des Atemrhythmus’, Kraftigung und
Reinigung der Atemorgane

o Verbesserung der korperlichen Haltung und Fitness,
Kraftigung der Muskulatur und der kérperlichen
Beweglichkeit

Ubernachtung/Verpflegung

Zwischen Wiesen und Feldern, eingerahmt von alten Baumen
und weit entfernt von groRen Straf3en steht das Gutshaus Parin
am Ende eines beschaulichen Dorfes. Der Weg dorthin fuhrt
durch die Unendlichkeit der mecklenburgischen Natur. Ein
riesiger Himmel spannt sich in weite Ferne und schafft Raum
fur Ruhe und Wohlbefinden. Im Gutshaus Parin trifft elegantes
Ambiente auf herzlichen, landlichen Charme. Die Zimmer
wurden 2009 baubiologisch gestaltet und sorgen fur eine
gemutliche, entspannte Atmosphare. Gleich neben dem
historischen Herrenhaus mit seinem einladenden Park und
dem naturbelassenen Gutshausteich befindet sich das neu
gebaute Zirbenhaus mit zwei Seminarrdumen und mehreren
Gastezimmern. Allen gemein ist der unbegrenzte Blick in die
wunderschdne Landschaft.

Direkt neben dem Gutshaus Parin stehen zwei Zirkuswagen,
die eine Sauna mit lichtdurchflutetem Ruheraum und Bad mit
Dusche und WC beherbergen. Angrenzend befindet sich ein
Naturbadeteich mit einer stolzen Lange von 25 m.

Im urigen Kellergewdlbe des Gutshauses mit rustikaler
Weinstube und sonnigem Wintergarten bietet die vegetarische
und biologische Gutshauskuche alles, was der gesundheits-
bewusste GenieRer begehrt. Sie werden im Haus in
Halbpension vegetarisch verpflegt. Die Halbpension umfasst
am Anreisetag ein Mittagessen und ein Abendessen, am
Abreisetag ein Frihstick und ein Mittagessen und an den
Uibrigen Tagen ein Frihstiick und ein Abendessen.

Die Zuschlage richten sich nach der Zimmerkategorie.

Zimmerkategorien

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im DZ ,,Wasser*.
Fur die weiteren Zimmerkategorien fallen folgende Ab- bzw.
Zuschlage an:

Einzelzimmer ,Erde“ mit Etagendusche: - 92,00 € insgesamt
Einzelzimmer ,Wasser®: 108,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Himmel“: 148,00 € insgesamt

Einzelzimmer ,Sonne“: 188,00 € insgesamt

Doppelzimmer ,Himmel“: 48,00 € insgesamt pro Person
Doppelzimmer ,Sonne®: 76,00 € insgesamt pro Person

Alle Zimmer aulRer Einzelzimmer ,Erde“ sind mit eigenem Bad
ausgestattet.

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag um 13.30 Uhr. Davor ist ein
gemeinsames Mittagessen um 12.30 Uhr geplant. Das Seminar
endet am Freitag nach dem Mittagessen um 13.45 Uhr.

Anreise
mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die A1 Hamburg/Liibeck. Am Kreuz Lilbeck (Nr. 31) wechseln
auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt Grevesmiihlen die
Autobahn verlassen. Von dort Uber die Landstrale in Richtung
Boltenhagen fahren. In Rolofshagen rechts nach Parin abbiegen und
dem StralBenverlauf folgen. In Parin angekommen, vom Oberdorf ins
Unterdorf fahren, wo Sie schon von weitem das Gutshaus erkennen
kénnen.

mit dem Auto aus Richtung Hamburg

Uber die A1 Hamburg/Libeck. Am Kreuz Lilbeck (Nr. 31) wechseln
auf A20 in Richtung Rostock. An der Abfahrt Grevesmiihlen die
Autobahn verlassen. Von dort Uber die Landstrale in Richtung
Boltenhagen fahren. In Rolofshagen rechts nach Parin abbiegen und
dem StraBenverlauf folgen. In Parin angekommen, vom Oberdorf ins
Unterdorf fahren, wo Sie schon von weitem das Gutshaus erkennen
kénnen.

mit der Bahn

Bitte informieren Sie sich lber das Portal der Deutschen Bahn.
Gulnstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn  unter www.bahn.de oder auch Uber:
www.wirsindanderswo.de/anreise/bahnsparangebote/

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsféhig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber. Zur Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub bei Threm Arbeitgeber reichen Sie
die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der
Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich
bitte an uns. Sie kénnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Schadensfall
gegenuber Dritten.

Sonstiges

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