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- Intensivseminar -
Work-Life-Balance flir Fiihrungskréfte, Selbstandige und

Unternehmer — zur Burn-Out-Prophylaxe

Auszeit im Kloster Maria Kirchental in den Loferer Steinbergen, Osterreich
(auch fir Wiederholer: zur Vertiefung und Weiterfihrung der Inhalte)

»Kraft schopfen und abschalten”
von 27.-30. Juni 2012

»-..an einem der schénsten, idyllischen und ruhigsten Platze, die es hier in unseren
Breiten noch gibt“.... (Zitat Peter Gr., Manager BMW)

Auszeit — Entspannung — Standortbestimmung - Lebensfreude

Work-Life-Balance bedeutet ein Gleichgewicht zu finden zwischen Arbeits- und
Privatleben und die vier wichtigsten Lebensbereiche in Balance zu halten:

Gesundheit

Krper - fitness -

Sort - Bndhrung -
Fholung -
Etspannung -
lebenserwartung

Bei diesem Seminar geht es darum eine Balance zu finden, um gesund und
leistungsfahig seinen Beruf auszuliben und Herausforderungen und Pflichten mit
einem guten Gefuhl nachgehen zu kénnen.

Ziel ist es, aufgetankt und voller Energie in den Alltag zuriickzukehren mit
praktischen Impulsen fir eine gute Work-Life-Balance und einer persénlichen
Standortbestimmung. Mit wunderschénen Wanderungen in den Loferer Steinbergen
und Zeit fur sich selbst kdnnen Sie sich intensiv erholen.

Auszeit”
www.auszeit-erleben.net
loferer@auszeit-erleben.net
mobil: 0174/3475050



Inhalte und praktische Umsetzung:

- Entwicklung eines individuellen Plans flr die eigene Work-Life-Balance
- Praktische Umsetzung mit Bewegung, Entspannung und Ernahrung

- Schéne Erlebniswanderungen rund um Maria Kirchental in den Loferer
Steinbergen

- Erlernen von Entspannungsmethoden und Meditation, ,Abschalten lernen*

- Gruppen- und Einzelcoaching, Persénlichkeitsbildung

- Bestimmung von beruflichen und privaten Zielen

Systemisches Coaching in der Natur

Das ist Lernen, Veranderung und Entwicklung durch Erfahrungen in der Natur.
Es werden verschiedene Aktivitaten durchgeflihrt, die Méglichkeiten bieten sich
selbst in der Eigenwahrnehmung zu hinterfragen.

Die Tage der Auszeit sollen ganz bewusst einen Wechsel zwischen Spannung und
Entspannung beinhalten, eine Mischung zwischen Ruhe — Zeit fir sich - bei sich
Ankommen und zusammen unterwegs sein, sich erleben und Freude spiren.

Die Tage der Auszeit finden in einem sehr persénlichen und individuellen Rahmen
innerhalb einer Kleingruppe von 5-10 Personen statt. Wir werden Wanderungen von
ca. 2-3 Stunden mit Pausen durchfihren.
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Sie bekommen vor Kursbeginn noch weitere Informationen und eine Ausristungsliste
zugeschicki.

Fakten:

Wo: Kloster Maria Kirchental in den Loferer Steinbergen, Oberdsterreich
in der Nahe von Zell am See und St. Martin

Anreise: Mittwoch abend

Beginn: Mittwoch, den 27.Juni um 18 Uhr mit dem Abendessen

Ende: Samstag , den 30. Juni 13 Uhr mit dem Mittagessen

Unterbringung im Nebenhaus des Klosters in wesentlichen und schénen
Einzelzimmern, manche mit Etagendusche.

Tagesablauf:

8.00 Uhr Kbperbewusstsein drauBBen - bewusst den Tag beginnen
8.30 Uhr gemeinsames Frihstlck
ab 10.00 Uhr Aufbruch zum Wandern

wahrend dem Wandern: Elemente fir Standortbestimmung, Coaching,
Persoénlichkeitsbildung und Entspannung

ca. 14 Uhr Heimkommen nach Maria Kirchental
-Zeit fUr sich-
17.00 Uhr Abendessen
18.30 Uhr Hintergrundwissen oder Workshop zu Work-Life-Balance

Seminargebihr mit Verpflegung und Unterkunft: 690€ + Mwst.

(kann als Fortbildungsseminar von der Steuer angesetzt werden)

Seminarleitung: Barbara Loferer

Studium Diplomsportwissenschaften in Miinchen,

Trainerin und Seminarleiterin fir Gesundheit und Work-Life-Balance,
Fortbildungen in Coaching und Persoénlichkeitsbildung,
Entspannungstraining und Meditation

Ich freue mich auf Sie!

Herzliche GriiBe
Ilhre Barbara Loferer

Zur Anmeldung und bei Fragen stehe ich lhnen gerne zur Verfigung:
mobil: 0174-3475050; loferer@auszeit-erleben.net

Dieses Seminarangebot wird auch firmenintern durchgefiihrt.
Sprechen Sie mich darauf an!
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Anfahrt Loferer Steinberge, Maria Kirchental
siehe auch www.maria-kirchental.at
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