»,Gelassen und sicher im Stress*“ — Mit Tai Chi und Qigong
achtsam im Beruf

Beversee

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Arbeitnehmerinnen, die aus gesundheits-
fordernden, padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen und
beratenden Berufen kommen und aus anderen Berufsgruppen, die die
Seminarinhalte fur ihre berufliche Tatigkeit bendtigen und oder die Inhalte im

beruflichen Kontext weitergeben mdchten, sowie fur alle, die mehr Bewegung und
Kraft im Sinne von Stresspravention in ihren beruflichen Alltag bringen mochten.

Sie fuhlen sich unter Druck? Haben meist wenig Zeit? Vermissen Ruhe und
Gelassenheit in Ihrem beruflichen Alltag? Und fragen sich manchmal, wo Sie und
Ihre Bedurfnisse bei all der Hektik bleiben? Dann haben Sie Stress! Ihnen geht es
wie den meisten Menschen in Deutschland: laut einer aktuellen Online-Befragung
sind knapp 90 % gestresst und Uber 60 % weisen Burn-out-ahnliche Symptome auf.
Diese Erkenntnis mag Sie vielleicht wenig tGiberraschen.

Die spannende Frage ist jedoch: Wie kdnnen Sie aus der Stressspirale aussteigen?

Mit 'Gelassen und sicher im Stress' lasst sich ein gesunder Umgang mit alltaglichen
Belastungen erlernen. Wie? Indem Sie lhre innere Haltung zum Leben erforschen,
sich mit personlichen Stressauslosern auseinandersetzen und eine individuelle
Stresskompetenz entwickeln. An die Stelle von Stagnation oder Lahmung treten
neue Handlungsoptionen. Um Stress wirkungsvoll und nachhaltig begegnen zu
konnen, bedarf es jedoch zusatzlich einer feinen Wahrnehmung und Achtsamkeit.
Tai Chi Quan fordert diese achtsame Haltung. Meditation in Bewegung hilft die
eigene Mitte zu entdecken, loszulassen und mit Kraften wie Druck und Zug
umzugehen — und zwar muhelos. So werden Leichtigkeit und neue Freirdume
erlebbar, die schlie3lich einen anderen Umgang mit belastenden Situationen in
Beruf und Alltag ermdglichen.

Termin: 29.04. - 03.05.2024
07.10. -11.10.2024

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Diplom Sozialwissenschatftler, Zertifizierter Tai Chi
und Qigong Lehrer (BVTQ), Stressmanagement Trainer und Gesundheitscoach



Programm

Tag / Zeit

Thema

UE

Montag
15.30 -16.15

- Begruflung, Vorstellungsrunde, Organisation
- Ankommen und Kennenlernen
- Erwartungsabfrage und abgestimmter Seminarablauf

16.30 - 18.00

Theorie:

e Stress — was ist das eigentlich? Die Stressampel
kennlernen und verstehen. Eigene Erfahrungen mit
dem Stress in Beruf und Alltag.

e .Meine Kompetenzen zur Stressbewaltigung®- Die drei
Saulen der Individuellen Stresskompetenz.
Kleingruppenarbeit und Plenum. Austausch tber
Moglichkeiten dem Stress zu begegnen. Ubertragung
auf verschiedene Situation im Arbeitsleben

19.30 - 21.00

Technik und Theorie:

e Einstieg in die Tai Chi Form. Einen guten Stand im
Leben finden, Umgang mit Kraften. Qi-Wecken, Tai
Chi Gehen.

¢ Informationen zu Tai Chi und Qigong als anerkanntes
Verfahren zum Entspannen

e Erste Figuren der Form lernen, Wahrnehmung,
Achtsamkeit, Beweglichkeit

e Ubertragung auf das Thema Umgang mit Stress und
Wahrnehmung von Stress

Dienstag

09.00 - 12.00

Technik
¢ Wandlung von Kraften, bewegliche Hiftgelenke,
erster Teil Peng links. Aufrichtung in der Begegnung

Theorie

e Macht Stress krank? Kann es zu chronischen
Erkrankungen fihren? Was ist eigentlich Stress?
Wahrnehmung von Kdérperreaktionen




Technik

e Den richtigen Schritt setzen, schleichen wie eine
Katze, Kniegesundheit, Peng links fertig lernen.

14.30 - 17.30 Theorie
e Lebenspflege in der chinesischen Medizin und
Philosophie, Krankheit als Dysbalance, Stress aus
der Sicht der chinesischen Medizin, Yin und Yang,
die Wandlungsphasen, Grundlagen der chinesischen
Philosophie auf das heutige Leben Ubertragen.
Umgang mit Gefuihlen
Technik
e Wiederholung der Tai Chi Form
e Peng rechts erlernen, sich dem anderen Zuwenden
und in Begegnung kommen. Spiren von
Unterschieden in der Kérperhaltung — was macht
mich stark.
e Energiepunkte kennen lernen, Vertiefung der Form
20.00 - 21.30 Theorie und Technik
e Form Wiederholung, sich beobachten lernen.
Einfihrung in das gebiindelte Lauschen und
Sprechen. Wie kommuniziere ich mit Tai Chi.
e Flhren und Folgen. Tai Chi als Mdglichkeit durch
Anformung zu Fuhren und Folgen
e Selbstbeobachtung und Achtsamkeit vertiefen
e Transfer in den beruflichen Alltag
Mittwoch
09.00 - 12.00 Technik

e Tai Chi Form: Lu oder das Winken, Umgang mit
Kraften und deren Wandlung.

e Tor des Lebens, gerader Rucken, Rickengesundheit
durch Tai Chi.

Theorie

e Stressverscharfende und forderliche Denkmuster.
Wie wir denken und wie dieses den Stress
verschéarfen kann.




Wie kdnnen die bisherigen Denkweisen hinterfragt
werden. Das Gehirn in Bewegung bringen, die
Neuroplastizitat nutzen.

14.30 - 17.30 Technik
e Vertiefung der Form LU — das Winken. Das
Geheimnis des Loslassens. Arme wirklich loslassen
lernen.
e Form Ji — der Schmetterling, Alternativen durch
Loslassen, Tai Chi Techniken und Prinzipien
vertiefen.
19.00 - 20.30 Technik
e Einfuhrung in den Tai Chi Push. Wandlung von
Kréaften durch Loslassen.
e Spirkompetenz vertiefen. Erleben von Festigkeiten
und Leichtigkeit durch Loslassen.
e Meditatives Formlaufen
e Transfer in den beruflichen Alltag
Donnerstag
09.00-12.00 Technik
e Wiederholung der Form, Vertiefung des
Entspannungsverfahrens.
Theorie:
e Personliche Stressverstarker erkennen und
entscharfen. Stressverscharfende Gedanken.
e Stressverstarker hinterfragen, Forderliche
Einstellungen entwickeln, einen neuen ,goldenen
Satz” finden.
14.30-17.30 Technik

Wiederholung der Form, An die Welle — der Push
lernen.

Theorie:

Alltagliche Stressbelastungen erkennen. Haben wir
mehr Stress als friher. Gesellschatftliche
Entwicklungen und Stress.

Werde Dein eigener Stressdetektiv. Stresssituationen
erkennen und entscharfen. Stressverscharfende
Gedanken.




19.00 - 20.30 Technik 2
e Wiederholung der Form, Festigung der Erlernten
e Meditation
e Meditatives Laufen der Form
e Transfer in den beruflichen Alltag
Freitag
09.00 - 12.30 Technik 4
e Wiederholung der Form und Lernen von der
Formfigur die Peitsche. Im Kontakt bleiben, die
klebenden Hande, Schultern wirklich entspannen
lernen.
Theorie
¢ Findung eines eigenen Gesundheitsprojekts. Was
kann ich aus der Woche mitnehmen.
Abschluss
e Feedback, Transfer in den beruflichen Alltag
Unterrichts- 39
einheiten

Zum Stundenplan:

Programmanderungen vorbehalten.

Die padagogische Freiheit fur evtl. notwendige Verschiebungen bleibt unberuhrt, da
sich Lerninhalte in individuellen Lernprozessen und Gruppendynamiken entfalten.

An unserem Institut unterrichten wir grundsatzlich mit einer hohen Theorie- und
Praxisverschrankung. (Theorie 60 %, Praxis 40 %). Daher schliel3en sich an die
theoretischen Vermittlungen grundsétzlich praktische Ubungen an, um das Gelernte
auch spater in die Praxis umzusetzen.

Zielgruppe: Unser Bildungsurlaubsangebot richtet sich zunéchst
berufsgruppenunspezifisch an alle interessierten Arbeithehmerinnen und
Arbeitnehmer.

Alle Menschen, die Verfahren zum gesunden Umgang mit Stresssituationen erlernen
wollen und Uber die regelmalRige Anwendung zu wirksamer Erholung und
Entspannung finden wollen.

Veroffentlichungen: Internet: www.eag-fpi.com und www.bildungsurlaub.de,
Jahresprogramm EAG (gedruckte Broschire)



http://www.eag-fpi.com/
http://www.bildungsurlaub.de/

