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Bildungsurlaub / Bildungszeit 2025 
 

 
Anbieter: 
Europäische Akademie für bio-psycho-soziale Gesundheit EAG, gGmbH 
42499 Hückeswagen, Wefelsen 5. www.eag-fpi.com 

o Staatlich anerkannte Einrichtung der Erwachsenenbildung NRW 
o Zertifiziert durch den „Gütesiegelverbund Weiterbildung“ 
o Anerkannt durch AWBG Bezirksregierung Köln 

Titel der Veranstaltung: 
 
  Zertifikatskurs Budōbasierte AchtsamkeitstrainerIn – bbAt  
MODUL 2 

  (Zum Erhalt des Zertifikats müssen beide MODULE 1und 2 absolviert werden.   
  Nach Modul 1 erhalten Sie eine Bescheinigung der Teilnahme)  
 
  Zu Fragen und persönlicher Beratung unter:  
  B. Ellerbrock, ellerbrock@eag-fpi.de oder 02192-858-16 
 
  Gebühr: 1.100€ pro Modul inkl. ÜVP im EZ (eigenes Bad 10,- € Zuschlag/Nacht) 
 
Veröffentlichungen: 
Internet: www.eag-fpi.com und www.bildungsurlaub.de, Jahresprogramm EAG 

 
Veranstaltungstermin: 
 
Modul 2: 16.02. – 20.02.2026  
 
Seminarzeiten: 
Montag bis Freitag, das Seminar umfasst am Ende mindestens 34 Zeitstunden Unterricht 
und erfüllt damit die gesetzlichen Vorgaben. 

 
Ort: Hückeswagen 

 
Leitung: Dipl. Sup. Frank Siegele, Integr. Psychotherapeut, Lehrer Budōbasierte Achtsamkeit 

  Susanne Rebholz, Integr. Psychotherapeutin, Musik- u. Tanzpädagogin, Integr. Budōtherapeutin 
 

  Zielgruppe: 
ArbeitnehmerInnen aus gesundheitsfördernden, pädagogischen, therapeutischen, sozialen, 
medizinischen und beratenden Berufen und aus anderen Berufsgruppen, die die 
Seminarinhalte für ihre berufliche Tätigkeit benötigen und oder die die Inhalte 
multiplikatorisch im beruflichen Kontext weitergeben möchten. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.eag-fpi.com/
mailto:ellerbrock@eag-fpi.de
http://www.eag-fpi.com/
http://www.bildungsurlaub.de/


2 

 

 

 
Lernziele: 

• Bedeutung der gesundheitspolitischen Dimension von Stresserkrankungen, 

• Medizinisches und psychologisches Wissen rund um Stresserkrankungen, 

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

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

• Achtsamkeit und ihre Wirkungsfelder (u.a. Selbstbewusstsein, Resilienz, 
Selbstfürsorge am Arbeitsplatz), 

• Emotionale Kompetenzen im Zusammenhang mit Achtsamkeit (Selbstwahrnehmung, 
Selbstregulation, Motivation, Empathie), 

• Auseinandersetzung mit und Bewältigung persönlicher Stressoren, Entwicklung von 
kurz- und mittel- und langfristigen Stressbewältigungsstrategien, 

• Auseinandersetzung mit den Theorien zur Integrativen Leib- und Bewegungstherapie, 
Achtsamkeit und Resilienz 

• Achtsamkeitstechniken und Meditation mit Transfer in den Berufsalltag, 

• Stärkung der Leistungsfähigkeit und Belastbarkeit im Beruf, 

• Selbsterfahrung: Was motiviert mich, mein Verhalten langfristig zu verändern? 
 
 
 

Methoden: 
Vortrag, Gruppendiskussion, Übungen 

 
Die Inhalte und Methoden dienen der beruflichen Bildung. Es finden täglich Reflexionen und 
Transferübungen in den Berufsalltag statt, so dass eine Weitergabe der Seminarinhalte 
multiplikatorisch möglich ist. Die erlangten Kompetenzen können somit in den individuellen 
beruflichen Kontext übertragen werden. 
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Ausschreibung/Seminarinhalte: 
Budōbasiertes Achtsamkeitstraining – bbAt 
 
Budō ist der Überbegriff der japanischen Kampfkünste und setzt sich aus den Worten Bu und Dō 

zusammen. Dō (道) bedeutet Weg, Bu (武) Kampf oder Krieg. Die ursprünglich kriegerischen 

Konnotationen sind seit der Edo-Zeit mit einer Philosophie der Selbstentwicklung verbunden 
worden und in Teilen der Kampfkunst fand eine Neuorientierung hin zu einem „Weg des inneren 
und äußeren Friedens“ statt. In diesem Sinne versteht sich Budō neben der Ertüchtigung des 
Körpers mittels Ausdauer-, Kraft- und Techniktraining vor allem als Weglehre mit dem Ziel der 
individuellen geistigen Reifung, Persönlichkeitsentwicklung und Entfaltung von Friedfertigkeit und 
Mitmenschlichkeit. Budō praktizieren bedeutet, das friedliche Miteinander üben, auch und gerade 
in Konfliktsituationen. Achtung und Respekt dem/der anderen gegenüber haben dabei stets 
oberste Priorität. Entsprechend wird im Budō als Kampfkunst, im Gegensatz zum Kampfsport, 
jeglicher Wettkampfgedanke abgelehnt, weil es gerade nicht darum geht, im Kampf zu siegen 
oder zu verlieren, sondern darum, sich selbst auf seinem individuellen Weg zu vervollkommnen – 
immer miteinander, nicht gegeneinander. 
Budōtherapie im Integrativen Verfahren ist eine körper- und bewegungstherapeutische Methode, 
die in der Psycho- und Sozialtherapie, in der Pädagogik und Erwachsenenbildung sowie im 
Coaching zur Anwendung kommt. Sie ist speziell darauf ausgelegt, emotionale und kognitive 
Umstrukturierungsprozesse durch Körperübungen und Bewegungserfahrungen in Gang zu 
setzen, um neue Verhaltensmuster neuronal zu bahnen und nachhaltig „leiblich“ zu verankern. 
Budōtherapie basiert dabei wesentlich auf den Kernkonzepten ,,Komplexe Achtsamkeit, Respekt, 
Wertschätzung, Responsivität und Konvivialität“. Sie ist eingebettet in das Verfahren „Integrative 
Leib- und Bewegungstherapie“ nach H.G. Petzold. 
 
Besondere Vorkenntnisse oder sportliche Eignungen sind nicht erforderlich. 
 
Bitte bequeme und für evtl. Outdoor-Aktivitäten warme Kleidung einpacken. Die Körper- und 
Bewegungsübungen werden den persönlichen Möglichkeiten individuell angepasst. 
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Seminarprogramm Modul 2 
 

Tag / Zeit Thema Std. 

Montag 
Thema des Tages: Selbst wirksam sein 
 

5 

15:30 – 17:00 
 
 
 
 
 17:00 – 18:30 
 
 
 

• Begrüßung, Klärung der Erwartungen der TN,  
Erläuterung des Seminarablaufs und der 
Seminarmethoden. 

 

• Empowerment: Bewegungsübungen zur Förderung von 
Autonomie und Selbstbestimmung (z.B. mit 
Escrimastäben, Übungen aus dem Karatedo) 

1,5 

 

 

 

1,5 

 19:30 – 20:30 
 
 
 

• Verknüpfung der Bewegungserfahrung mit der 
eigenen Lebenssituation und ggf. mit den 
vorgenommenen Veränderungen nach dem letzten 
Seminar 

1 

 20:30 – 21:30 
 

Theorie/Vortrag:  

• Das Konzept der Selbstwirksamkeit  

Methoden: Vortrag, Übung, Gruppendiskussion 

Transfer in den beruflichen Alltag 

1 

 

Tag / Zeit Thema Std. 

Dienstag 
Thema des Tages: Regulation psychophysischer 
Spannungszustände 
 

8 

09:30 – 11:00 
 
 
 

 11:00 – 12:30 
 
 

• Strukturiertes Bewegungsritual: Bewusstmachen 
unterschiedlicher Spannungszustände, Förderung 
einer persönlichen „Wohlfühlspannung“ bzw. 
„Wohlfühlphysiologie“ 

Theorie/Vortrag:  

• Spannungsregulation aus Sicht der Integrativen 
Therapie und Budōtherapie 

   1,5 

 

 

   1,5 

15:30 – 17:00 
 
 
 
 
  
 

• Spannungsregulation durch kraftvollen Ausdruck: 
durch Wechsel von Anspannung und Entspannung in 
Bewegung, durch Förderung positiver 
selbstreferentieller Gefühle  

           (z.B. Übungen mit Schlagbrett) 
 

1,5 
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 17:00 – 18:30 • Diskussion und Reflexion der Bewegungserfahrung 
und Transfer in die berufliche/klinische Praxis  

   1,5 

 

 

19:30 – 21:30 • Spannungsregulation durch „Innehalten“: Meditation, 
Bewegungsmeditation, Methoden der Integrativen 
Differentiellen Relaxation (IDR) 
Methoden: Vortrag, Übung, Gruppendiskussion 
Transfer in den beruflichen Alltag 

2 

 

Tag / Zeit Thema Std. 

Mittwoch 
Thema des Tages: Stress- und Burnoutprophylaxe 
 

8 

09:30 – 11:00 
 
 
 
 11:00 – 12:30 
 
 
 
 

Theorie/Vortrag:  

• Stress- und Burnoutprophylaxe durch eine 
gesundheitsfördernde Lebensführung, kurzfristige und 
langfristige Strategien 

• Selbsterfahrung: Auseinandersetzung mit den 
eigenen Stressoren und Erarbeiten individueller 
Techniken (Skills) der Spannungsregulation in der 
Kleingruppe  

1,5 

 

 

1,5 

 

 

 

15:30 – 17:00 
 
 
 
 17:00 – 18:30 

• Stressoren/Spannungszustände in interpersonalen 
Konflikten: Explorieren der eigenen Konfliktstrategien 
mit Hilfe budōtherapeutischer Bewegungsübungen 

• Verknüpfung der Bewegungserfahrung mit den 
Alltagserfahrungen, Diskussion, Reflexion 

1,5 

 

 

   1,5 

19:30 – 21:30 Theorie/Vortrag: 

• Bewegungsübung zum Konfliktmanagement: 
Einführung in eine von gegenseitigem Respekt 
getragene Konfliktlösungsstrategie („Tai-Sabaki“) 
Methoden: Vortrag, Übung, Gruppendiskussion 

Transfer in den beruflichen Alltag 

2 
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Tag / Zeit Thema Std. 

Donnerstag 
Thema des Tages: Konvivialität – Miteinander statt 
gegeneinander 
 

8 

09:30 – 11:00 
 
 
 
 
11:00 – 12:30 
 
 
 
 

• Sensibilisierung für die eigenen aggressiven Impulse 
(z.B. Übungen mit Langstab, Schlagübungen, 
Schwerter etc.) 

 

      Theorie/Vortrag:  

• Stresserleben – neurobiologische Perspektiven und 
Auswirkungen auf unser interaktionelles Verhalten 
(Wahrnehmungs-Verarbeitungs-Handlungssystem) 

 

1,5 

 

 

 

1,5 

 

15:30 – 17:00 
 
 
 
 17:00 – 18:30 

• Bewegungsübung: Erarbeiten eines Konfliktlösungs-
modells auf der Grundlage gegenseitigen Respekts 
und Wertschätzung 

• Diskussion/Austausch: Transfer der Bewegungs-
erfahrung in den eigenen beruflichen/klinischen Alltag 

1,5 

 

 

   1,5 

19:30 – 21:30 • Synchronisierung in Bewegung: 
Bewegungsmeditation in der Gruppe zur Förderung 
von Ruhe und Gelassenheit sowie sanfter Gefühle  
Methoden: Vortrag, Übung, Gruppendiskussion 

Transfer in den beruflichen Alltag 

2 

Tag / Zeit Thema Std. 

Freitag 
Thema des Tages: Intersubjektivität und 
Konvivialität  

5 

09:00 – 11:00 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Strukturiertes Bewegungsritual in der Gesamtgruppe 
(Kata): Zwischen kraftvollem Ausdruck und 
besonnenem Innehalten 

Theorie/Vortrag:  

• Einführung in die Kernkonzepte „Intersubjektivität“ und 
„Konvivialität“  

 

 

2 
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 11:00 – 14:00 

 

• Klärung offener Fragen, Reflexion des eigenen 
Prozesses, Sicherung der Ergebnisse, Transfer in die 
berufliche/klinische Praxis, Abschlussrunde/Abschied 

          Methoden: Vortrag, Übung, Gruppendiskussion 

Transfer in den beruflichen Alltag 

 

          Gesamtstunden:  
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