Europdische Akademie fir bio-psycho-soziale Gesundheit, Naturtherapien & Kreativitatsforderung — EAG gGmbH

BILDUNGSURLAUB / BILDUNGSZEIT 2024
Achtsamkeit & Resilienz durch Yoga
Ein anderer Umgang mit beruflichen Belastungen

Informationen zum/zur EAG-Bildungsurlaub Bildungszeit:
Yoga ist eine wissenschaftlich anerkannte Methode und effek-
tive Methode zur Stresspravention, die uns hilft, im beruflichen
Alltag in Balance zu bleiben und unsere kérperliche und geis-
tige Vitalitat zu fordern.

Wissenschaftlich nachgewiesen ist die Wirkung von Yoga bei
Nackenschmerzen durch Bildschirmarbeit. Das zeigt eine Un-
tersuchung der Charité in Berlin. Achtsamkeit hingegen ist ein
Konzept, das ebenfalls seit vielen Jahrhunderten existiert und
stark in den Fokus der Wissenschaft gerlckt ist. Die Studien-
lage deutet darauf hin, dass Achtsamkeit, wie auch andere For-
men der Meditation, den dorsalen anterioren cingularen Kortex
im Gehirn aktiviert. Grolte Wirtschaftsunternehmen haben das
Potenzial von ,Achtsamkeit* als eine wichtige Fahigkeit er-
kannt, um Kernkompetenzen der emotionalen Intelligenz ihrer
Mitarbeitenden zu fordern, Stresserleben zu senken und somit
krankheitsbedingte Ausfallzeiten von Mitarbeitenden zu mini-
mieren. Finden Sie lhren Weg zu einem ausbalancierten Be-
rufsalltag. Sie lernen in Theorie und Praxis kennen, wie Sie
souveraner mit den Herausforderungen des Berufsalltags um-
gehen kdénnen. Sie erarbeiten sich einen Weg durch Ihre per-
sonlichen Stressmuster, um ihnen effektiv entgegenwirken zu
kénnen. Es geht darum, neue Handlungsfelder fir mehr Wohl-
empfinden und mehr persdnliche Leistungsfahigkeit zu entde-
cken, als Multiplikator am Arbeitsplatz kompetent zu werden
und somit eine Voraussetzung dafur zu schaffen, um langfristig
frisch, gesund und im Beruf leistungsfahig zu werden und zu
bleiben. Dariiber hinaus erwerben Sie wichtiges Wissen und
praktische Mittel fiir ein wertschatzendes Miteinander und be-
wusste Beziehungsgestaltungen im Berufsalltag.

Dozentln: .. Gabriele Andler, ehemalige Personalleitung SAP
Yogalehrerin, Achtsamkeitstrainerin, zertifizierte Coach

Termin:.......ooviiiiiicn, 5 Tage, 09.09. — 13.09.2024
Unterrichtseinheiten:................................ 35,5 Zeitstunden
Teilnehmerlnnenanzahl: ....................coccooviniiiiens 8-16
Gebiihren:..............cccooeeee 890,- € inkl. UVP (ab Sonntag),

die Kurtaxe ist im Preis enthalten.

Leistungen: 5 Ubernachtungen mit Vollpension im Einzelzim-
mer; Studienleitung, Programmdurchfiihrung. Nicht im Preis
enthalten: An- und Abreise.

Anerkennungen:

Als Bildungsurlaub / Bildungszeit anerkannt in NRW und Ba-
den-Wirttemberg. (Hessen, Niedersachsen ist beantragt)

Seminarziele:

% Auseinandersetzung mit den Theorien zur Yogapraxis,
Achtsamkeit und Resilienz

Achtsamkeitstechniken und Meditation mit Transfer in den
Berufsalltag

Starkung der Leistungsféahigkeit und Belastbarkeit im Beruf

Selbsterfahrung: Was motiviert mich, mein Verhalten lang-
fristig zu verandern?
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Materialien:
Seminarmaterialien werden vor Ort zur Verfligung gestellt.

Unterkunft:

Bernried am Starnberger See

Klosterhof 8, 82347 Bernried am Starnberger See

Web: bildungshaus-bernried.de

Dieser Bildungsurlaub findet im Bildungshaus St. Martin in
Bernried statt. Anreise am Sonntag, Seminarbeginn Montag
9:00 Uhr. Bitte beachten: Seeblickzimmer nach Verfugbarkeit,
bitte wenden Sie sich diesbezlglich an das Bildungshaus St.
Martin in Bernried.

Information und Anmeldung: EAG, Natalie Neuenhaus

Telefon 02192-858-19 | neuenhaus@eag-fpi.de

Anreise: Google Maps - Bildungshaus St. Martin, Bernried

Buchung und weitere Informationen:
https://www.eag-fpi.com/bildungsurlaub-2024/bildungsurlaub-

achtsamkeit-yoga-am-starnberger-see-fuer-mehr-vitalitaet-
und-resilienz-fuer-den-berufsalltag/

Wefelsen 5 | 42499 Huckeswagen
Tel.: 02192/858-0 | E-Mail: info@eag-fpi.de

Die EAG ist eine staatlich anerkannte Einrichtung der Erwachsenenbildung des Landes Nordrhein-Westfalen

und vom Giitesiegelverbund Weiterbildung e.V. zertifiziert.
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