Informationen kompakt

Seminarleitung: Renate Arbutina Risch
Termine: 04.-08.02.2019 oder
07.-11.10.2019
Montag bis Donnerstag
jeweils 10:00 — 16.45 Uhr,
Freitag 09:00 — 15:45 Uhr
Ort: Bonn
Kosten: 385,00 €
Kurs-Nr.: 1912610 [April]
1922630 [Oktober]
Anmeldung online mdglich unter:
www.indito.de [Seminarprogramm]

Rucktrittsbedingungen und
Stornokosten

Treten Sie bis 4 Wochen vor Seminarbeginn
zurlick, entsteht fur Sie eine Bearbeitungs-
geblhr von 20,00 Euro. Bei einem RUcktritt bis 2
Wochen vor Beginn werden 50% der Seminar-
gebihren fallig. Danach wird der Gesamtbetrag
einbehalten bzw. nachgefordert.

Bei Nichtteilnahme oder Abbruch der Teilnahme
besteht ungeachtet der Grinde kein Anspruch
auf Rickerstattung.

Falls wir die Veranstaltung absagen missen,
geben wir Ihnen so frilh 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, Trai-
nings, berufsbezogene Fortbildungen, Studien-
reisen und Exkursionen.

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

IndiTO ist eine staatlich anerkannte Einrich-
tung der Weiterbildung und zertifiziert durch
den Giutesiegelverbund Weiterbildung.

Wenn Sie nahere Informationen zu unseren
Angeboten wiinschen, rufen Sie uns an,
schreiben Sie uns oder besuchen Sie uns im
Internet. Wir sind gerne fur Sie da!
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Entspannung und
Stressauflosung durch
Yoga

Konzentration, Koordination und
Présenz im Beruf

5tagiger Bildungsurlaub
04.-08.02.2019
oder
07.-11.10.2019
Bonn
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Entspannung und Stressaufldsung durch Yoga — Konzentration, Koordination und Prasenz

Besonders in der auf die heutige Zeit bezoge-
ne Lehre des Kundalini-Yoga finden sich die
Mdglichkeiten, gezielt und unmittelbar wirk-
sam mit hohen Anforderungen umzugehen
und Stress als einseitige Belastung auszuglei-
chen. Auch Bereiche aus dem Hatha-Yoga,
die traditionell ein Bestandteil des Kundalini-
Yoga sind, werden einbezogen.

Durch ruhige und dynamische Entspannungs-,
Atem-, Korper- und Konzentrationsubungen
sowie durch Meditationen wird aufgehoben,
was uns von Ruhe und praziser Handlungsfa-
higkeit abhalt: Die Angst und der Schmerz
ebenso wie Wut, Aggression, Erschopfung
und Niedergeschlagenheit bis hin zur Depres-
sion. Diese psychischen Symptome sind so
vertraut wie die somatischen Reaktionen
(Bewegungseinschrankungen, Rucken-
schmerzen, Konzentrations- und Schlafsto-
rungen, auch Allergien, Asthma, oft unspezifi-
sche ,Autoimmunerkrankungen®) und die Ver-
haltensreaktionen.

Es geht um LOsungsmdglichkeiten, um Be-
wusstsein, um eine befreiende Lebens-
haltung und Présenz. Der Schwerpunkt wird
im Rahmen dieses Bildungsurlaubs zugleich
auf die eigene Erfahrung und auf die theoreti-

im Beruf - Bildungsurlaub

schen Einblicke in die klassischen Texte und
Techniken sowie auf die aktuelle neuro-
wissenschaftliche Forschung gelegt. Die an die
Hand gegebenen Materialien ermoglichen die
selbstandige personliche und berufliche Nut-
zung zeitlich kurzer, leichter Ubungen nach
den individuellen Mdglichkeiten auch im Alltag.
Themen und Bedurfnisse der Teilnehmerlinnen
werden aufgenommen.

Im Seminar lernen wir leichte Lésungsmaog-
lichkeiten von Stress im beruflichen Alltag
kennen, Konzentration und Stressreduktion,
Steigerung von Vitalitat, Energie und Prasenz,
innerer Zentrierung und die Belastbarkeit im
Beruf werden verbessert.

Das Angebot zum Bildungsurlaub richtet sich
an alle, die Kenntnisse Uber Anti-Stress-
training im Beruf nutzen sowie Mitarbeitende
die in psycho-sozialen Berufen mit Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen jeden Alters
arbeiten, in Bereichen von Leitung, Beratung,
Pflege und Pravention oder in anderen heraus-
fordernden Arbeitsfeldern tatig sind sowie dar-
Uber hinaus an alle, die sich angesprochen
fuhlen. Vorkenntnisse werden nicht vorausge-
setzt.

Bitte eine Unterlage/Matte mitbringen, leichte,
warme, bequeme Kleidung tragen und bei
Bedarf Wasser mitbringen.

Seminarziele/ Inhalte

Theorie und Praxis des Yoga zu den Themen:

- Stressbewaltigung, Vitalitdt und Energie

- Steigerung von Konzentrationsfahigkeit

- Steigerung von kérperlicher und geistiger
Flexibilitat

- Achtsamkeit und Prasenz

Ihre Trainerin

Renate Arbutina Risch, M.A. phil., Studium
der Philosophie, Kulturwissenschaft,
Erziehungswissenschaft in Bonn, Wien und
Hamburg, Hatha- und Kundalini-Yogalehrerin
seit 1986

Information: http://www.kundalini-yoga.org/



