,>oommercamp Bewegung am See* — mit Tai Chi und
Qigong fit und entspannt fir den Berufsalltag

Die Bewegungswoche am See

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden Berufen
sowie anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte fur ihre berufliche Tatigkeit
benotigen. Das Seminar kann jedoch auch unabhéngig davon gebucht werden.

Tai Chi Quan und Qigong sind jahrhundertealte Bewegungskinste aus China mit
denen sich ein neuer Weg zu Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit erlernen lasst.
Die chinesischen Bewegungskiinste, auch Meditation in Bewegung genannt

unterstitzen die Balance, Beweglichkeit und Gesundheit

fordern eine aufrechte Korperhaltung und beugen Problemen mit Knien,
Huften und Ricken vor

vermitteln den mihelosen Umgang mit Kraften und die erstaunliche Wirkung
des Loslassens

fuhren raus aus dem Alltag, hinein in Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung,
verbessern die Kommunikationsfahigkeit

helfen beim Stressabbau durch langsame Bewegungen und férdern die
Entspannung

unterstitzen die Gesundheit, starken das Immunsystem, lindern Schmerzen in
Gelenken, starken die Muskulatur

unterstitzen die Personlichkeitsentwicklung, sowie die Ausbildung innerer
Kernkompetenzen

fordern die Selbstwirksamkeit und Handlungsfahigkeit

Ziel ist es in den Bewegungen loszulassen, die eigene Mitte zu spiren und mit
Kréaften wie Druck und Zug muhelos umgehen zu lernen. Individuell angemessene
Bewegungen und Kdrperhaltungen werden erkundet, erlernt und kénnen einfach in
den Alltag integriert werden. In Einzel- und Partneriibungen werden die Tai Chi
Prinzipien spur- und erlebbar.

Erlernt werden Teile der Tai Chi Form nach Zeng Man Qing (Yang Stil) sowie
Ubungen aus dem Gesundheitsschiitzenden Qigong nach Zhang Guande. Einblicke
in das personliche Stressgeschehen werden ermdglicht, Handlungsoptionen sichtbar
und aulRere sowie innere FreirAume entdeckt.

Jede und Jeder kann an diesem Seminar teilnehmen. Ubungen werden nach
Maglichkeit in der freien Natur durchgefihrt. Dartber hinaus gibt es ausreichend Zeit
zum Ausruhen, fir den Ruckzug und Gesprache.

Termin: 05.08. - 09.08.2024



Européische Akademie fir biopsychosoziale Gesundheit, Naturtherapien und Kreativitatsférderung

Leitung: Dirk Ortlinghaus, Zertifizierter Tai Chi und Qigong Lehrer (Netzwerk-
BVTQ), Autorisierter Lehrer der Tai Chi Spielen Schule von Daniel Grolle.
Stressmanagement Trainer und Gesundheitscoach. Diplomsozialwissenschaftler



PROGRAMM

Tag / Zeit

Thema

UE

Montag
15.30 - 16.30

BegrilRung, Vorstellungsrunde, Organisation
Ankommen und Kennenlernen
Erwartungsabfrage und abgestimmter Seminarablauf

1,25

16.30 - 18.30

19.30 - 21.00

EinfUhrung in das Seminarthema Tai Chi und Qigong
als Methoden zur Stressbewaltigung und zum
Erlernen von Achtsamkeit

Tai Chi und Qigong als anerkannte
Entspannungsverfahren

Stress — was ist das eigentlich? Eigene Erfahrungen
mit dem Stress in Beruf und Alltag.

Welche Auswirkungen hat Stress, wie kann Stress
besser eingeordnet werden.

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

Erste Figuren der Form lernen, Wahrnehmung,
Achtsamkeit, Beweglichkeit

Abschlussmeditation

Transfer in den beruflichen Alltag

1,75

Dienstag
07:15 - 08:00

Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und
Qi-Leiten

09.00 - 12.00

Wandlung von Kraften, bewegliche Hiiftgelenke,
erster Teil Peng links. Aufrichtung in der Begegnung

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

14.30 - 17.30

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 Gbertragen.




Wiederholung der Tai Chi Form

Peng rechts erlernen, sich dem anderen Zuwenden
und in Begegnung kommen. Spiren von
Unterschieden in der Koérperhaltung — was macht
mich stark.

Energiepunkte kennen lernen, Vertiefung der Form

19.00 - 20.30

Form Wiederholung, sich beobachten lernen.
EinfUhrung in das gebiindelte Lauschen und
Sprechen. Wie kommuniziere ich mit Tai Chi.
Fuhren und Folgen. Anformen, Krafte wahrnehmen.
Selbstbeobachtung und Achtsamkeit vertiefen
Transfer in den beruflichen Alltag

Mittwoch

07:15-08:00

Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und
Qi-Leiten

09.00 - 12.00

14.30 - 17.30

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

Tor des Lebens, gerader Riicken, Rickengesundheit
durch Tai Chi.

Einfihrung in das Armeschaukeln

Stressverscharfende und forderliche Denkmuster.
Wie wir denken und wie dieses den Stress
verscharfen kann. Wie kdnnen die bisherigen
Denkweisen hinterfragt werden. Das Gehirn in
Bewegung bringen, die Neuroplastizitat nutzen.

Ubertragung auf die Tai Chi Form

Vertiefung der Form LU — das Winken. Das
Geheimnis des Loslassens. Arme wirklich loslassen
lernen.

Form Ji — der Schmetterling, Alternativen durch
Loslassen, Tai Chi Techniken und Prinzipien
vertiefen.

19.00 - 20.30

Einfihrung in den Tai Chi Push. Wandlung von
Kréaften durch Loslassen.




Spurkompetenz vertiefen. Erleben von Festigkeiten
und Leichtigkeit durch Loslassen.

Lernen der Form An die Welle — der Push
Meditatives Formlaufen und Abschlussmeditation
Transfer in den beruflichen Alltag

Donnerstag

07:15-08:00

Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und
Qi-Leiten

09.00-12.00

Wiederholung der Form. Eréffnung, Qi-Wecken,
Peng links, Peng rechts, L0, Ji, An.

Lernen von der Formfigur die Peitsche. Im Kontakt
bleiben, die klebenden Hande

Vertiefung von Fuhren und Folgen, nicht den Kontakt
verlieren, Gestalter von meinem Leben werden

14.30-17.30

Weiterlernen Formfigur die Peitsche. Schnelle
Schritte setzen, Reagieren auf Krafte

Schultern wirklich entspannen lernen.

Arm und Hand im Kraftort, angemessene Haltungen
finden

19.00 - 20.30

Wiederholung der Form, Festigung der Erlernten
Hande heben, sich 6ffnen flr eine Kraft
Meditation

Meditatives Laufen der Form

Transfer in den beruflichen Alltag

Freitag

09.00 -12.30

Wiederholung der Form

Der SchulterstoR3, in das Zentrum den anderen
kommen, Distanzen abschéatzen lernen, ohne Kraft.

Abschluss

Feedback, wie geht es Dir am Ende der Woche, was
war gut, was kann ich mitnehmen nach Hause

Unterrichts-
einheiten

42




Zum Stundenplan:

Programmanderungen vorbehalten.

Die padagogische Freiheit fur evtl. notwendige Verschiebungen bleibt unberihrt, 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 grundsatzlich praktische Ubungen an, um das Gelernte
auch spater in die Praxis umzusetzen.

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

Alle Menschen, die Verfahren zum gesunden Umgang mit Stresssituationen erlernen
wollen und Uber die regelmafiige 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/

