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KURSE & SEMINARE




Seit 1980 ist das iag.bochum eine staatlich anerkannte Wei-
terbildungseinrichtung des Landes Nordrhein-Westfalen.

Unser Leitgedanke basiert auf der individuellen Verant-
wortung jedes Einzelnen fur sein Wohlbefinden. Dabei ver-
folgen wir einen ganzheitlichen Ansatz fir Gesundheit, der

Korper, Geist und Seele als untrennbare Einheit betrachtet.

Diese Bereiche greifen ineinander und beeinflussen sich
wechselseitig - sie werden von uns in ihrer Gesamtheit
wahrgenommen.

Das iag.bochum bietet ein vielfaltiges Angebot an fortlau-
fenden Kursen, Wochenendseminaren, Bildungsurlauben
und Fortbildungen. Mit hochwertigen Inhalten und fun-
dierter Methodik unterstlitzen wir die Teilnehmer gezielt in
folgenden Bereichen:

+ Korperlicher Bereich: Férderung der Kérperwahr-
nehmung und Harmonisierung von Kérperfunktionen

+ Geistig-seelischer Bereich: Starkung der mentalen
Fahigkeiten und Gestaltung eines sinnerftllten
Lebens

+ Sozialer Bereich: Entwicklung von Kompetenzen fur
gelingende Beziehungen im privaten und beruflichen
Umfeld

Unser Ziel ist es, ein dynamisches Gleichgewicht zwischen
diesen Bereichen herzustellen. Dabei setzen wir auf wis-
senschaftlich fundierte Methoden und praxisnahe Ansatze
in den folgenden Themenfeldern:

+ Kérper und Bewegung

+ Entspannung und Stressbewaltigung
+ Lebensgestaltung und Sinnfindung

+ Beruf und Kommunikation

Wir legen grofiten Wert auf die Qualitat unserer Angebote
sowie auf die Professionalitat und fundierte Ausbildung
unserer Seminarleiterinnen und Seminarleiter.

Alle, die Verantwortung flr ihr Leben und ihre personliche
Entwicklung tbernehmen méchten, sind herzlich einge-
laden, unsere Angebote kennenzulernen. Erleben Sie die
personliche und einladende Atmosphare unseres Instituts
und lassen Sie sich auf Ihrem individuellen Weg von uns
begleiten.

Wir freuen uns auf Sie!

STRESSBEWALTIGUNG

DURCH ACHTSAMKEIT - MBSR*
8-Wochen-Kurs

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR ist ein praxis-
nahes, wissenschaftlich anerkanntes Programm, das von Prof.
Jon Kabat-Zinn entwickelt wurde. Es vermittelt achtsamkeits-
basierte Ubungen zur Stressreduktion, die im Seminar gemein-
sam eingelbt werden und von den Teilnehmer/innen mit Hilfe
von Audio Dateien zu Hause weiter praktiziert werden kénnen.

Seminargebhr: 290,- €

19.01.-16.03. / 21.01.-18.03. / 13.04.-08.06.
29.04.-17.06. / 26.10.-2112. / 28.10.-16.12.

STRESSBEWALTIGUNG
NACH PROF. KALUZA

GELASSEN UND SICHER IM STRESS*
8-Wochen-Kurs

Das Konzept nach Prof. Kaluza zeigt wirksame und praxisnahe
Wege auf, wie man personlichen Stress Schritt fir Schritt redu-
zieren kann. Neue Kompetenzen helfen, wieder mehr Gelassen-
heit und Freude im Alltag zu erleben, sowie die eigene Gesund-
heit und Leistungsfahigkeit zu férdern.

Es geht zum einen darum, Stresssymptome wie Anspannung
und innere Unruhe durch eine effektive Entspannungsmethode
abzubauen, aber darlber hinaus auch darum, sich die (duReren
und inneren) Ursachen der Stressentstehung anzusehen.

Seminargebthr: 140,- €
26.10.-21.12.

AUTOGENES TRAINING*
8-Wochen-Kurs

Das Autogene Training ist eine bewahrte Entspannungsme-
thode, die es ermoglicht, zu jeder Zeit und auf einfache Weise
korperliche, wie psychische Spannungen abzubauen und zur
Ruhe zu kommen.

Sie versetzt uns in einen Zustand, in dem wir uns erholen und
regenerieren kénnen. Das schenkt Gelassenheit, neue Kraft und
fordert Gesundheit und Wohlbefinden.

Seminargebhr: 120,- €
19.01-16.03. / 29.04.-17.06. / 28.10.-16.12.

PROGRESSIVE
MUSKELENTSPANNUNG
NACH JACOBSON*

Die Progressive Muskelentspannung ist eine bewahrte und
effektive Entspannungsmethode, die besonders leicht erlernbar
ist. Nacheinander werden einzelne Muskelgruppen kurz ange-
spannt und dann wieder locker gelassen, wobei ganz bewusst
auf die unterschiedlichen Gefiihle beim An- und Entspannen
geachtet wird. Dies fihrt nicht nur zu einer Entspannung der
Muskulatur, sondern auch zu einer ganzheitlichen Entspannung,
die das gedankliche Abschalten erleichtert, Gelassenheit und
neue Kraft schenkt.

Seminargebihr: 104,- €
21.01.-18.03.

ACHTSAMKEIT UND
METTA MEDITATION Online Kurs

In sechs aufeinander aufbauenden Sitzungen erforschst du,
wie Meditation zu einem verldsslichen Anker in deinem Alltag
werden kann. Durch Input und angeleitete Praxisformen aus
Achtsamkeit und liebender Glite (Metta) entwickelst du innere
Ruhe, Klarheit und die Fahigkeit, mitfihlend mit dir selbst und
anderen umzugehen - auch in herausfordernden Momenten.

Seminargebihr: 90,- €
04.02.-11.03.

TRE®: VERSPANNUNGSLOSENDE
UBUNGEN NACH DR. DAVID BERCELI

Tagesseminar

Sieben Korpertibungen aktivieren auf sanfte Weise die natdrli-
che Fahigkeit des menschlichen Kérpers, ein unwillklrliches neu-
rogenes Zittern entstehen zu lassen, das eine tief entspannende
Wirkung auf den ganzen Korper haben kann. Muskular festgehal-
tene Energien werden freigesetzt und Stress I0st sich auf.

Seminargebuhr: 95,- €
25.04./1411. /16.05. VERTIEFUNG

*Die gesetzlichen Krankenkassen bezuschussen
diese Kurse mit bis zu 80 % der Kursgebdihr.
Weitere Details erfahren Sie bei Ihrer Krankenkasse.



