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Titel der Veranstaltung:
Achtsamkeit & Resilienz durch Yoga
Ein anderer Umgang mit beruflichen Belastungen

Verdffentlichungen:
Internet: www.eag-fpi.com und www.bildungsurlaub.de, Jahresprogramm EAG

Veranstaltungstermin:
09.09. —13.09.2024

Seminarzeiten:
Montag bis Freitag, das Seminar umfasst mindestens 30 Zeitstunden Unterricht und erfullt
damit die gesetzlichen Vorgaben.

Ort:
Starnberger See, Bildungshaus St. Martin, Kloster Bernried

Leitung der Studienveranstaltung:
Gabriele Andler, Yogalehrerin, Achtsamkeitstrainerin, zertifizierte Coach

Zielgruppe:
Arbeitnehmerinnen aus gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeutischen, sozialen,

medizinischen und beratenden Berufen und aus anderen Berufsgruppen, die die
Seminarinhalte fur ihre berufliche Tatigkeit bendtigen und oder die die Inhalte
multiplikatorisch im beruflichen Kontext weitergeben mdchten.

Lernziele:

e Bedeutung der gesundheitspolitischen Dimension von Stresserkrankungen,

¢ Medizinisches und psychologisches Wissen rund um Stresserkrankungen,

e Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Kursinhalte zur Weitergabe (Multiplikatoren)
(fur Arbeitnehmer/innen in leitender Position zur Weitergabe an die Mitarbeiter/innen),

e Sicherung des Transfers in bestimmten Arbeitssituationen,
Explizit: Verbesserung der physischen, psychischen und mentalen Beweglichkeit im
Beruf, Férderung durch mehr Handlungskompetenzen im Bereich Selbstsicherheit

¢ und Durchsetzungskratft,

o Achtsamkeit und ihre Wirkungsfelder (u.a. Selbstbewusstsein, Resilienz,
Selbstflrsorge am Arbeitsplatz),

e Emotionale Kompetenzen im Zusammenhang mit Achtsamkeit (Selbstwahrnehmung,
Selbstregulation, Motivation, Empathie),
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¢ Auseinandersetzung und Bewaltigung personlicher Stressoren, Entwicklung von kurz-
und mittel- und langfristigen Stressbewaltigungsstrategien,

e Auseinandersetzung mit den Theorien zur Yogapraxis, Achtsamkeit und Resilienz

e Achtsamkeitstechniken und Meditation mit Transfer in den Berufsalltag,

e Starkung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit im Beruf,

e Selbsterfahrung: Was motiviert mich, mein Verhalten langfristig zu verandern?
Methoden:

Vortrag, Gruppendiskussion, Ubungen

Die Inhalte und Methoden dienen der beruflichen Weiterbildung. Es finden taglich
Reflexionen und Transferiibungen in den Berufsalltag statt, so dass eine Weitergabe der
Seminarinhalte multiplikatorisch moglich ist. Die erlangten Kompetenzen kénnen somit in
den individuellen beruflichen Kontext Ubertragen werden

Ausschreibung/Seminarinhalte:

Yoga ist eine wissenschaftlich anerkannte Methode und effektive Methode zur
Stresspréavention, die uns hilft, im beruflichen Alltag in Balance zu bleiben und unsere
korperliche und geistige Vitalitat zu fordern.

Yoga kein einfaches Forschungsobjekt, dennoch gibt es durchaus zuverlassige
Studienergebnisse. Wissenschaftlich nachgewiesen ist die Wirkung zum Beispiel bei
Nackenschmerzen durch Bildschirmarbeit. Das zeigt eine Untersuchung der Charité in
Berlin. Achtsamkeit ist ein Konzept, das ebenfalls seit vielen Jahrhunderten existiert und seit
ein paar Jahren stark in den Fokus der Wissenschaft geriickt ist. Die Studienlage deutet
zumindest darauf hin, dass Achtsamkeit, wie auch andere Formen der Meditation, den
dorsalen anterioren cinguléaren Kortex im Gehirn aktiviert. Dieses Hirnareal verbindet den
prafrontalen Kortex (Fahigkeit einer Person, zu planen, Entscheidungen zu treffen,
Bedurfnisse zu meistern und mehrere Aufgaben gleichzeitig zu bewaltigen) mit dem
limbischen System (Gefuihl) und ist in neuronale Top-down-Prozesse wie die
Aufmerksamkeitskontrolle involviert. Grol3e Wirtschaftsunternehmen haben das Potenzial
von ,Achtsamkeit” als eine wichtige Fahigkeit erkannt, um Kernkompetenzen der
emotionalen Intelligenz ihrer Mitarbeitenden zu férdern, Stresserleben zu senken und somit
krankheitsbedingte Ausfallzeiten von Mitarbeitenden zu minimieren.

Finden Sie IThren Weg zu einem ausbalancierten Berufsalltag. Sie lernen in Theorie und
Praxis kennen, wie Sie souveréner mit den Herausforderungen des Berufssalltags umgehen
koénnen. Sie erarbeiten sich einen Weg durch lhre persdnlichen Stressmuster, um diese im
beruflichen Alltag rechtzeitig zu erkennen und ihnen effektiv entgegenwirken zu kénnen. Es
geht darum, neue Handlungsfelder fir mehr Wohlempfinden und mehr personliche
Leistungsfahigkeit zu entdecken.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie in auch schwierigen Situationen am
Arbeitsplatz lhre personliche Leistungsfahigkeit erhalten — durch das Verstandnis der
Ursachen von Stress sowie durch Kenntnisse verschiedener Methoden fur eine effektive
Regeneration. Daruber hinaus erwerben Sie wichtiges Wissen und praktische Mittel fir ein
wertschatzendes Miteinander und bewusste Beziehungsgestaltungen im Berufsalltag.




*
* 4 Kk

Europaische Akademie fur biopsychosoziale Gesundheit, Naturtherapien und Kreativitatsférderung

Bitte bequeme und fur evtl. Outdoor-Aktivitdten warme Kleidung einpacken. Die

Korperubungen (Asanas) werden den korperlichen Méglichkeiten eines jeden angepasst.

Seminarprogramm

Tag / Zeit

Montag
9,0 Std.

09:00 - 10:00

10.00-11.15

11.15-12.30

14:30 - 18.00

18.00 - 18.30

20:00 — 21:30

Thema

Std.

Thema des Tages:
Stressoren, Stressmanagement und Achtsamkeit

Eréffnung, BegrifRung der Teilnehmenden
Vorstellungsrunde, personliche Ziele, individuelle
Herausforderungen im Arbeitsalltag, Erwartungen an
das Seminar
Theorie: Einfihrung in das Thema:
Stresserkrankungen und Burnout, Bedeutung und
Herausforderungen fiir das Gesundheitssystem
Theorieinput:

o Was ist Yoga?

o Die Yogatypen

o Zielsetzung des Yoga“ mit anschlielender

Diskussion,

Transfer in den beruflichen Kontext, Anleitung und
Reflexion
Erste Hatha-Yogaeinheit und Meditation

3,5

Theorie: Einfihrung in das Thema Stressmanagement
und Burnoutprophylaxe im Kontext betrieblicher
Gesundheitsforderung
Theorieinput: Einfihrung des Begriffs Achtsamkeit:

e nahere Beleuchtung des Themas ,Bewertung”

e Was ist ,Achtsamkeit?

e Geschichte/Historie des Konzeptes

e Transfer in den beruflichen Kontext, Anleitung und

Reflexion

Hatha-Yogaeinheit

4,0

Theorie: Einfihrung in die Meditation mit Variationen
von Meditationsiibungen zur Beobachtung des Geistes
o Was ist Meditation?
o Geschichte/Historie des Konzeptes

1,5
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o Transfer in den beruflichen Kontext, Anleitung
und Reflexion

Methoden: Vortrag, Ubung, Gruppendiskussion

Dienstagq Thema des Tages:
Achtsamkeit und Resilienz — die neue
8,5 Std. Superpower?
09:00 — 11.30 Theorie: Achtsamkeit oder Autopilot? — 3,5
Bewusstseinszustéande erkennen und verstehen lernen
Theorie: Reiz und Reaktionsmechanismus — Relevanz
im Berufsalltag
Selbstfihrung im Beruf — Einfluss nehmen auf das
Leben
Umgang mit Ereignissen, auf die wir keinen, wenig
oder viel Einfluss haben (Selbstmanagement im Beruf)
Hatha-Yoga Einheit fir auRere und innere Aufrichtung,
11.30 - 12.30 Transfer in den beruflichen Kontext, Anleitung und
Reflexion
14:30 - 17:00 Theorie: Meditation als mentale Praxis 3,5
Einzel- und Gruppeniubungen zur Erkennung eigener
Muster, Bewertungsfehler und individueller
Gestaltungsmaoglichkeiten, Transfer in den beruflichen
Kontext, Anleitung und Reflexion
Praxiseinheit fir Kraft, Mut und Zuversicht gleich
Resilienz
Achtsame Gehmeditation, Transfer in den beruflichen
17.00 - 18.00 Kontext, Anleitung und Reflexion
Methoden: Vortrag Ubung, Gruppendiskussion
20.00 — 21.30 Vertiefte Ubungen des Gelernten 1,5
Transfer in den beruflichen Alltag
Mittwoch Thema des Tages:
Korperlich und emotional im Gleichgewicht
6,5 Std.
09:00 — 11:30 Theorie: Was ist Embodiement? — innen wie auf3en 3,0

und aul3en wie innen
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11.30 - 12.00

Theorie: Der Atem — Meditationsobjekt, Lebenselixier,
Spiegel von Emotionen und Mittel zur Regulation bei
Stresszustanden
e Hatha-Yoga Einheit mit Fokus Verbindung von
Atmung und Bewegung sowie Balancelbungen,
Transfer in den beruflichen Kontext, Anleitung und
Reflexion

16:00 -17:00

17.00 — 18.00

Theorie: Wirkungsfelder der Achtsamkeit als
Stresspravention und Burnoutprophylaxe fir die
Arbeitswelt

Theorie: Innere Aufmerksamkeit — wie gut ist unsere
Konzentration?

e Ubung: Ausgeglichenheit, Gelassenheit und
Regeneration gleich Resilienz, Transfer in den
beruflichen Kontext, Anleitung und Reflexion

Klarung der Erwartungshaltungen und methodische
Uberprufung der Ausrichtung

Methoden: Vortrag, Ubung, Gruppendiskussion

2,0

20.00 - 21.30

Vertiefte Ubungen des Gelernten
Transfer in den beruflichen Alltag

1,5

Donnerstag
8,0 Std.
09:00 - 11:30

11.30 - 12.00

Thema des Tages:
Kraft der Gedanken und Macht der Emotionen

Theorie: Die Wirkung von Gedanken auf unser
emotionales Empfinden und ihre Auswirkungen im
Arbeitsalltag

Theorie: Einfluss von Emotionen auf unsere
Entscheidungen im Arbeitsalltag

Theorie: Achtsamkeit und Yoga im Licht der
Wissenschaft — Relevanz im Gesundheitssystem
Theorie: Neuroplastizitat: der Einfluss von Achtsamkeit
und Meditation auf die Struktur und Funktion des
menschlichen Gehirns

Ubung: Journaling — Schreibend zu mehr Klarheit,
Gelassenheit und Lebensfreude, Stressmanagement
im Berufsalltag

Hatha-Yogaeinheit mit Fokus auf Embodiement

Methoden: Ubung, Vortrag, Gruppendiskussion

3,0
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14:30 - 18:00

20.00 - 21.30

Freitag
3,5 Std.
09:00 - 11:00

11.00 - 12.30

Theorie: Menschliche Verbindungen durch Empathie
und Mitgefiihl - Faktoren fur perfekte Teams
Freundlichkeit und Wohlwollen fir sich selbst und
andere (Kolleglnnen) fir ein besseres Miteinander
(Meditation)

Achtsame Kommunikation z.B. bei schwierigen
Gesprachen mi Mitarbeiterinnen, Kolleginnen oder
Vorgesetzten

Resilienz — Methoden fur einen gesunden Umgang mit
widrigen Umstanden am Arbeitsplatz

Vertiefte Ubungen des Gelernten
Transfer in den beruflichen Alltag

Thema des Tages:
Achtsamkeit in den Alltag integrieren

Praxis: Hatha-Yogaeinheit mit den wichtigsten
Elementen der Woche & Meditation
e Faktoren einer gelingenden Praxis im

Arbeitsalltag und der erfolgreichen Entwicklung
taglicher Routinen (Meditation, Journaling,
Yogapraxis, Atemibungen) Transfer in den
beruflichen Kontext, Anleitung und Reflexion,
Moglichkeiten das Gelernte an am Arbeitsplatz zu
multiplizieren

Abschlussrunde
Methoden: Ubung, Gruppendiskussion

3,5

1,5

3,5

Gesamt

35,5




