Informationen kompakt

Termin: 31.07.-04.08.2023

Montag 9:30-16:30 Uhr, Dienstag bis Don-
nerstag je 9:00-16:30 Uhr, Freitag 9:00- 15.00
Uhr

Ort: Bonn

Kosten: 395,00 €

Kurs-Nr. 2322280

Anmeldung online mdglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]

Rucktrittsbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 4 Wochen vor Seminarbeginn
zurlick, entsteht fir Sie eine Bearbeitungsge-
bihr von 20,00 Euro. Bei einem Rucktritt bis 2
Wochen vor Beginn werden 50% der Semin-
argebihren fallig. Danach wird der Gesamtbe-
trag einbehalten bzw. nachgefordert.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teilnah-
me besteht ungeachtet der Griinde kein An-
spruch auf Ruckerstattung.

Wir empfehlen den Abschluss einer Seminar-
rucktrittsversicherung.

Falls wir die Veranstaltung absagen muissen,
geben wir lhnen so friih wie méglich Bescheid
und erstatten den Beitrag.

Wir Uber uns
IndiTO — Bildung, Training und Beratung

Wir gestalten Weiterbildung wirkungsvoll, le-
bensnah und praxisorientiert. Unser Programm
umfasst Seminare, Trainings, berufsbezogene
Fortbildungen, Studienreisen und Exkursionen.

Zudem bieten wir Beratungsleistungen fir Or-
ganisationen, fir Teams und flr Einzelperso-
nen an.

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrichtung
der Weiterbildung und zertifiziert durch den G-
tesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie nahere Informationen zu unseren An-
geboten winschen, rufen Sie uns an, schreiben
Sie uns oder besuchen Sie uns im Internet. Wir
sind gerne fiir Sie da!
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Innehalten und Kraft schdpfen
durch Yoga und Achtsamkeit

5tagiger Bildungsurlaub
31. Juli — 4. August 2023

Bonn




Innehalten und Kraft schdépfen durch Yoga und Achtsamkeit

.Friede beginnt damit, dass jeder von uns sich
jeden Tag um seinen Kdrper und seinen Geist
kiimmert.* (Thich Nhat Hanh)

Fiahlen Sie sich von den Anforderungen des
beruflichen Alltags gestresst? Sehnen Sie sich
nach einem Ort, an dem Sie Kraft tanken und
Gelassenheit finden kdbnnen? Dann rollen Sie
Ihre Yogamatte aus.

Setzen Sie lhrem Stress mental und kérper-
lich etwas entgegen. FlieRende Bewegungen
und ein achtsames Hinspilren schulen lhre
Wahrnehmung und bringen den Korper wieder
in Balance. So erlangen Sie ein feines Ge-
spdr, fur seine Signale. Ein wichtiger Faktor,
um den Stressoren im Berufsleben moglichst
frihzeitig und adaquat zu begegnen.

Ein weiterer wichtiger Aspekt im Stressge-
schehen ist der Einfluss der Gedanken auf
das Stressgeschehen. Indem Sie diesen Zu-
sammenhang erkennen, kdnnen Sie lhre indi-
viduellen Handlungsspielrdume erweitern und
vorhandene Ressourcen aktivieren. Unterstit-
zend hierbei wirken Meditations- und Acht-
samkeitsibungen, die eine klare Ausrichtung
und Zentrierung fordern.

- btagiger Bildungsurlaub

Sie erhalten ein reichhaltiges Repertoire an
Wissen und Praxis, um den Herausforderun-
gen des Alltags gelassener zu begegnen.

Bei geeignetem Wetter finden einige der Ubun-
gen in der Natur statt.

Bitte bequeme Kleidung, eine Yogamatte und
ggfs. ein Meditations-/Sitzkissen mitbringen.

Zielgruppe

Dieser Bildungsurlaub ist fir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene geeignet. Vorkenntnisse
werden nicht vorausgesetzt.

Inhalte des Bildungsurlaubs

- Sanftes Hathayoga; es werden flieBende Be-
wegungen im Wechsel mit statischen Haltun-
gen praktiziert

- Yinyoga und ggfs. Waldyoga

- Pranayama (Atem-) Ubungen

- Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsiibungen
und Meditation

- Theorie-Input zu Yoga, Achtsamkeit und
Stressregulierung

Ziele

- Starkung physischer und mentaler Gesund-
heitsressourcen

- Verbesserung der (Kérper-)Wahrnehmung
- Entwicklung eines positiven Selbst- und
Korpergefuhls

- Starkung der inneren und &usseren
Achtsamkeit

- Transfer des Gelernten in den (beruflichen)
Alltag

lhre Trainerin

Marie Kirchharz

Diplom Sozialpadagogin

Hatha-, Kundalini- und Yinyogalehrerin,
Achtsamkeits-, Resilienz- und Stresstrainerin



