Bildungsurlaub

Titel der Veranstaltung:
Nachhaltige Gesundheitsforderung im Berufsleben. Starkung einer mentalen und physischen Balance fur
einen erfolgreichen Arbeitsalltag. Ein ganzheitlicher Ansatz mit Kreativem Hatha-Yoga.

Veranstaltungstermine:
11.05. - 16.05.2025 (Allgau)
12.10. - 17.10.2025 (Nordfriesland in Breklum)

Umfang des Studienseminars
40 Unterrichtsstunden a 45 Minuten

Leitung des Bildungsurlaubs:
Stephan Maey, Yogalehrer, Padagoge, Heilpraktiker (Psychotherapie)

Zielgruppe:
Arbeitnehmer/innen

Lernziele:

e Sicherung des Transfers in spezifischen Arbeitssituationen: Die Teilnehmer*innen sollen in der Lage
sein, die erworbenen Fahigkeiten und Kenntnisse in bestimmten beruflichen Situationen
anzuwenden und sicherzustellen, dass das Gelernte im Arbeitskontext erfolgreich umgesetzt wird.

o Verbesserung der physischen, psychischen und mentalen Beweglichkeit im Beruf: Ziel ist es, die
korperliche Fitness, die psychische Starke und die mentale Beweglichkeit der Teilnehmer*innen zu
steigern, um ihre berufliche Leistungsfahigkeit zu erhéhen.

e Forderung der Kompetenzen in Bezug auf Selbstsicherheit und Durchsetzungskraft: Die Inhalte
zielen darauf ab, das Selbstvertrauen und die Fahigkeit zur erfolgreichen Durchsetzung von Ideen
und Entscheidungen in beruflichen Situationen zu starken.

e Auseinandersetzung und Bewaltigung mit Stressoren: Das Programm soll den Umgang mit
beruflichen Stressoren erleichtern und den Teilnehmer*innen wirksame Strategien zur
Stressbewaltigung vermitteln.

e Integration von Yogaiibungen, Entspannungstechniken und Meditation im Berufsalltag: Die
Praxisinhalte sollen den Teilnehmer*innen ermoglichen, Yogaubungen, Entspannungstechniken
und Meditation in ihren taglichen Arbeitsalltag zu integrieren, um Stress abzubauen und die mentale
Klarheit zu fordern.

e Starkung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit im Beruf: Das Ziel ist, die allgemeine berufliche
Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit der Teilnehmer*innen zu starken, um Herausforderungen
effektiv zu bewaltigen und die Arbeitsqualitat zu steigern.
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Uhrzeit:
Sonntag
bis 17.00 Uhr

18.00 Uhr bis 19.00 Uhr

19.15 Uhr bis 20.00 Uhr

20.15 Uhr bis 21.00 Uhr

Montag
morgens

vormittags

mittags

nachmittags

Dienstag
morgens

vormittags

mittags

nachmittags

Programminhalt:

Anreise und Check-In

Abendessen

Kennenlernen und Organisatorisches: Vorstellung der Teilnehmer,
Einflhrung in das Programm und thematischer Einstieg.

Einfuhrung in die (Klang-)Tiefenentspannungstechniken flr einen

erfolgreichen Stressabbau.

Yoga-Praxis & Theorie: Einflihrung in die Yoga-Philosphie und in praktische
Ubungen von Asanas, Pranayama und (Klang-)Meditationstechniken mit
Hinweisen zur Integration in den Berufsalltag.

Historische Hintergrinde und Urspringe des Yoga im beruflichen Kontext.
Betonung der Bedeutung von Yoga fiir die nachhaltige Gesunderhaltung von
Korper und Geist im Arbeitsleben.

Selbsterfahrung (l): Nachhaltige Gesunderhaltung im beruflichen Kontext
durch Atmung und Achtsamkeit

Beobachtungsmeditation: Die Bedeutung des Innehaltens und
Selbstbeobachtung fiir das Verstandnis und die Integration von
theoretischem Wissen in den beruflichen Alltag. Durchfihrung einer
Meditationssitzung, die darauf abzielt, die theoretischen Konzepte und
Diskussionen des Tages zu reflektieren und konkret erfahrbar zu machen.

Yoga-Praxis & Theorie: Einfilhrung in das praktische Uben von Asanas
(Kérperiibungen), ~ Pranayama  (Atemibungen) und  (Klang-)
Meditationstechniken mit theoretischen Hintergrinden und Hinweisen zur
Integration in den beruflichen Alltag. Betonung der Bedeutung von Yoga fir
Stressreduktion,  verbesserte ~ Konzentration ~ und  emotionale
Ausgeglichenheit im Arbeitsleben.

Selbsterfahrung (Il): Nachhaltige Gesunderhaltung im beruflichen Kontext
durch ein anatomisches Zusammenspiel.

Yoga-Praxis & Theorie: Einfiihrung in das praktische Uben von Asanas
(Korperiibungen),  Pranayama  (Atemibungen) und  (Klang-)
Meditationstechniken mit Hinweisen zur Integration in den beruflichen Alltag.
Betonung der Bedeutung von Yoga fiir die Férderung von kérperlichem und
geistigem Wohlbefinden im Arbeitsumfeld sowie Hinweise zur Anwendung
dieser Techniken wahrend der Arbeit.

Selbsterfahrung (lll): Vertiefung der nachhaltigen Gesunderhaltung im
beruflichen Kontext durch ein anatomisches Zusammenspiel.
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Mittwoch )

morgens Yoga-Praxis & Theorie: Einfuhrung in das praktische Uben von Asanas
(Kérperiibungen),  Pranayama  (Atemibungen) und  (Klang-)
Meditationstechniken mit theoretischen Hintergrinden. Erklarung der
Wirkungsweise dieser Techniken auf den Koérper und den Geist sowie
Hinweise zur Integration in den beruflichen Alltag. Betonung der Bedeutung
von Yoga fur die Forderung von Stressbewaltigung, Entspannung und
Leistungsfahigkeit im Arbeitsleben.

vormittags Selbsterfahrung (IV): Nachhaltige Gesunderhaltung im beruflichen Kontext
durch ausgewogene gesunde Ernahrung,

mittags Einfuhrung in die Bedeutung von Meditation fur die Stressreduktion und
verbesserte Konzentration im Beruf. Meditativer Spaziergang zur Férderung
von Achtsamkeit wahrend des Gehens, zur bewussten Wahrnehmung der
Umgebung sowie zur Integration in den Arbeitsalltag.

nachmittags Selbsterfahrung (V): Nachhaltige Gesunderhaltung im beruflichen Kontext
durch die Starkung des Bewusstseins mithilfe positiv-inklusives Denken.

Donnerstag )

morgens Yoga-Praxis & Theorie: Einfihrung in das praktische Uben von Asanas
(Korperibungen),  Pranayama  (Atemibungen) und  (Klang-)
Meditationstechniken mit theoretischen Hintergriinden. Vertiefte Erklarung
der physiologischen und psychologischen Effekte dieser Praktiken sowie
Hinweise zur Integration in den beruflichen Alltag. Betonung der Bedeutung
von Yoga fir die Forderung von korperlicher und geistiger Gesundheit sowie
Stressbewaltigung im Arbeitsleben.

vormittags Selbsterfahrung (VI): Vertiefung der nachhaltigen Gesunderhaltung im
beruflichen Kontext durch die Starkung des Bewusstseins mithilfe positiv-
inklusives Denken.

mittags Vertiefung der Bedeutung von Meditation flir die Stressreduktion und
verbesserte Konzentration im Beruf. Meditativer Spaziergang zur Forderung
von Achtsamkeit wahrend des Gehens, zur bewussten Wahrnehmung der
Umgebung sowie zur Integration in den Arbeitsalltag.

nachmittags Selbsterfahrung (VII): Nachhaltige Gesunderhaltung im beruflichen Kontext
durch das Prinzip der Homdostase. Ruckblick auf die bisherigen Inhalte.
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Freitag

morgens Zusammenfassung der Ubungsmethoden zur Reflexion und Verankerung
der erlernten Techniken und Strategien.

vormittags Selbsterfahrung (VIIl). Mein Balance-Strategie-Zielplan: ,Wie lassen sich
meine Erfahrungen und Einsichten nachhaltig in meinen Arbeitsalltag
integrieren?“ Entwicklung eines individuellen Balance-Strategie-Zielplans,
um die gewonnenen Einsichten in den beruflichen und personlichen Alltag
zu integrieren und langfristig umzusetzen.

mittags Abschluss: Gesprachsrunde, Reflexion und Austausch, Feedback und

Verabschiedung

Kurzfristige Programmanderungen aus organisatorischen Griinden vorbehalten!
Fur Ruckfragen stehen wir Ihnen gern zur Verfligung.
Stand: April 2024
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