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Europaische Akademie fur biopsychosoziale Gesundheit, Naturtherapien und Kreativitatsforderung

Bildungsurlaub / Bildungszeit 2026

Anbieter:
Europaische Akademie flr bio-psycho-soziale Gesundheit EAG, gGmbH
42499 Huckeswagen, Wefelsen 5. www.eag-fpi.com
o Staatlich anerkannte Einrichtung der Erwachsenenbildung NRW
o Zertifiziert durch den ,Gutesiegelverbund Weiterbildung*
o Anerkannt durch AWBG Bezirksregierung Koin

Titel der Veranstaltung:
»~sommercamp Bewegung am See“ mit Tai Chi und Qigong

Wirkungsvolle Stresspravention fur den Berufsalltag in einer sich schnell wandelnden Arbeitswelt

Gesellschaftspolitisch relevante Themen: Lebensstile, Vorbilder und Ideale in einer modernen
Gesellschaft, deren Auswirkungen auf Leistungsfahigkeit im Arbeitsleben und der
Paradigmenwechsel in der Gesundheitspravention

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

Veranstaltungstermin:
03.08. — 07.08.2026

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

Ort:
Hickeswagen, Européische Akademie EAG

Leitung:
Dirk Ortlinghaus, Diplom Sozialwissenschatftler, Zertifizierter Tai Chi Ausbilder

und Qigong Lehrer (BVTQ), Zertifizierter Stressmanagement Trainer und Gesundheitscoach,
Resilienz Trainer

Zielgruppe:
Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Arbeithnehmer*nnen, die aus gesundheitsférdernden,

padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen und beratenden Berufen kommen
und aus anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte fir ihre berufliche Tatigkeit

bendtigen und oder die Inhalte multiplikatorisch im beruflichen Kontext weitergeben mdchten,
sowie fur alle, die mehr Bewegung als Stresspravention in den beruflichen Alltag bringen
mdochten und insbesondere einen gesiinderen Umgang mit Stressherausforderungen im Beruf
finden mochten.

Lernziele:
¢ Bedeutung der gesundheitspolitischen Dimension von Stresserkrankungen,
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e Medizinisches und psychologisches Wissen rund um Stresserkrankungen,

e Vermittlung von Tai Chi und Qigong als anerkannte Verfahren des
Stressmanagements.

e Ubertragung auf Arbeitssituationen zum besseren Umgang mit Stressoren,

¢ Methoden des kognitiven Stressmanagement anwenden lernen auf eigene
Stresssituationen

e Verbesserung der physischen, psychischen und mentalen Beweglichkeit im Beruf,

e Verbesserung der Wahrnehmung und Achtsamkeit fiir das eigene
korperliche Befinden, Denkweisen und Verhaltensweisen

e Auseinandersetzung und Bewaltigung personlicher Stressoren, Entwicklung von kurz-
und mittel- und langfristigen Stressbewaltigungsstrategien

e Vermittlung von Erkenntnissen der chinesischen Medizin und Philosophie und die
Anwendung auf unser heutiges (Arbeits-)Leben.

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 Bildung. Es finden taglich Reflexionen und
Transfertibungen in den Berufsalltag statt, so dass eine Ubertragung auf die eigenen
Arbeitssituation und der personliche Umgang mit Stressbelastungen méglich ist. Die
erlangten Kompetenzen kdnnen somit in den individuellen beruflichen Kontext Gbertragen
werden

Ausschreibung/Seminarinhalte:

Tai Chi Quan und Qigong sind jahrhundertealte Bewegungskinste aus China mit

denen sich ein neuer Weg zu Achtsamkeit und Selbstwirksamkeit erlernen lasst. Tai Chi und
Qigong sind wissenschatftlich anerkannte Methoden zur Stresspravention sowie zur Linderung
von Stressreaktionen, die schneller und effizient abgebaut werden. In dem Bildungsurlaub wird
diese Methode detailliert vermittelt. Elemente aus dem kognitiven Stressmanagement Methoden
und neuen Erkenntnissen der Neurowissenschaften vertiefen die Kenntnisse tber
Stressgeschehen und férdern einen nachhaltigen Umgang mit Belastungen im Beruf und Alltag.
Es wird ein besseres Verstandnis fir das eigene Stresserleben wird hergestellit.

Die chinesischen Bewegungskulnste, auch ,Meditation in Bewegung“ genannt

- unterstitzen die Balance, Beweglichkeit und Gesundheit

- férdern eine aufrechte Korperhaltung und beugen Problemen mit Knien, Hiften und

Rucken vor

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

Loslassens

- fihren raus aus dem Alltag, hinein in Achtsamkeit und Selbstwahrnehmung,

verbessern die Kommunikationsfahigkeit

- helfen beim Stressabbau durch langsame Bewegungen und foérdern die Entspannung

- unterstitzen die Gesundheit, starken das Immunsystem, lindern Schmerzen in

Gelenken, starken die Muskulatur

- unterstitzen die Personlichkeitsentwicklung und férdern die Selbstwirksamkeit und
Handlungsfahigkeit

Erlernt werden Teile der Tai Chi Form nach Zeng Man Qing (Yang Stil) sowie Ubungen aus
dem gesundheitsschiitzenden Qigong nach Zhang Guande.
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Einblicke in das personliche Stressgeschehen werden ermdglicht, Handlungsoptionen sichtbar
und aul3ere sowie innere FreirAume entdeckt. Theorie- und Praxiseinheiten werden im Wechsel

kombiniert. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Ubungen werden nach Mdglichkeit in der freien

Natur durchgefihrt.

Seminarprogramm

e Wichtigkeit von Bewegung fur die Gesundheit und den
Umgang mit Stressbelastungen

Tag / Zeit Thema UST
Montag 5
15:30 — 18:30 - BegrifRung, Vorstellungsrunde, Organisation 1
- Ankommen und Kennenlernen
- Erwartungsabfrage und abgestimmter Seminarablauf
Theorie/pol. Bildung Vortrag: 2
e Einflhrung in das Seminarthema Tai Chi und Qigong als
Methoden zur Stressbewaltigung und zum Erlernen von
Achtsamkeit
e Tai Chi und Qigong als anerkannte
Entspannungsverfahren zur Erhaltung der Arbeitsfahigkeit
e Stress — was ist das eigentlich? Eigene Erfahrungen mit
dem Stress in Beruf und Alltag.
Theorie/pol. Bildung Vortrag:
¢ Welche Auswirkungen hat Stress, wie kann Stress besser
eingeordnet werden und an welcher Stelle kann ich den
Umgang mit Stress beeinflussen.
e Akute Stressreaktionen erkennen lernen und
entsprechende Handlungsoptionen erkennen, um die
Stressreaktion zu reduzieren.
e Stresserkrankungen, Burnout, Folgen fir das
Gesundheitssystem, Theorie der Stressforschung und
deren Anwendung auf das Berufsleben..
19:15-21:15 Praxis: Umsetzung in die Tai Chi Form 2
e Einstieg in die Tai Chi Form Einen guten Stand im Leben
finden, Umgang mit Kraften. Qi-Wecken, Tai Chi Gehen.
e Erste Figuren der Form lernen, Wahrnehmung,
Achtsamkeit, Beweglichkeit
e Abschlussmeditation
¢ Transfer in den beruflichen Alltag
Dienstag 8,25
07:15-08:00 e Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und Qi- 0,75
Leiten
09:15 - 12:15 Theorie/pol. Bildung/Vortrag: 1




* %

s *

* *
***

Europaische Akademie fur biopsychosoziale Gesundheit, Naturtherapien und Kreativitatsforderung

e typische Denkweisen kennenlernen und wie diese
verandert werden kdnnen. Stressverscharfende und
forderliche Denkmuster. Wie wir denken und wie dieses
den Stress verscharfen kann. Wie kénnen die bisherigen
Denkweisen hinterfragt werden. (Geschichte vom Hasen

e Wichtigkeit von Bewegung fur die Gesundheit und den

Umgang mit Stressbelastungen 2
Praxis: Umsetzung in die Tai Chi Form
e Wandlung von Kraften, bewegliche Hiftgelenke, erster
Teil Peng links. Aufrichtung in der Begegnung
e Den richtigen Schritt setzen, schleichen wie eine Katze,
Kniegesundheit, Peng links fertig lernen.
15:30 — 18:30 Praxis: Umsetzung in die Tai Chi Form 1
e Peng rechts erlernen, sich dem anderen Zuwenden und in
Begegnung kommen. Spuren von Unterschieden in der
Korperhaltung — was macht mich stark.
e Ballonarme ohne Anstrengung Energie wandeln
Pol. Bildung/ Theorie/Vortrag: 1
e Erkenntnisse der chinesischen Philosophie auf die heutige
Zeit und die Stressbelastungen Ubertragen. Theorie des
»~>owohl-als-auch-Denken® im Gegensatz um ,Entweder-
oder-Denken®. Krankheit als Dysbalance, Stress aus der
Sicht der chinesischen Medizin, Yin und Yang
Praxis: Umsetzung in die Tai Chi Form 1
e Form Wiederholung und Vertiefung der Bewegung.
e Einfuhrung in das Qigong. Unterschiede und
Gemeinsamkeiten. Ersten 2 Figuren lernen
19:15 - 20:45 Pol. Bildung/Vortrag/Gespréach 1,5
¢ Bedeutung von Praventionsangeboten fur Erhaltung der
Gesundheit. Wie kénnen Belastungen auf der Arbeit und
im Alltag gemindert werden. Welche Antworten gibt die
Chinesische Medizin. Konzept der Lebenspflege
Mittwoch 8,25
07:15-08:00 e Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und Qi- 0,75
Leiten
09:15-12:15 Praxis: 3

e Tai Chi Form: LU oder das Winken, Umgang mit Kraften
und deren Wandlung. Akzeptanz als Voraussetzung fur
die Wandlung von Kréaften

e Tor des Lebens, gerader Riicken, Rickengesundheit
durch Tai Chi.
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e Theorie: Wie kbnnen neue Sichtweisen gefunden werden.
Anwendung auf das Thema Akzeptanz. Definition und
Anwendung. (Geschichte Chinesischer Bauer)

e Ubertragung auf die Tai Chi Form

15:30 - 18:30 Pol. Bildung/ Theorie/Vortrag: 1,5
¢ Wie kdnnen neue Sichtweisen gefunden werden und wie
verandert das das Verhalten im betrieblichen Kontext.
Anwendung auf das Thema Akzeptanz. Definition und
Anwendung. (Geschichte Chinesischer Bauer)
Praxis:
o Vertiefung der Form LU — das Winken. Das Geheimnis 15
des Loslassens. Arme wirklich loslassen lernen. ’
e Form Ji — der Schmetterling, Alternativen durch
Loslassen, Tai Chi Techniken und Prinzipien vertiefen.
¢ Qigong Form dritte Figur lernen. Gesunde
Schulterbewegungen erlernen.
19:15 - 20:45 Praxis: 1,5
¢ Atemibungen und Selbstmasse. Kennenlernen von
Akupunkturpunkten.
e 4 Felder Meditation
Donnerstag 6,75
07:15-08:00 e Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und Qi- 0,75
Leiten
09:15-12:15 e Wiederholung der Form. Er6ffnung, Qi-Wecken, Peng 2
links, Peng rechts, L0, Ji,
e Einstieg in das Push-Hands. Ohne Kraft seinen
Standpunkt vertreten.
e Lernen von der Formfigur An-die-Welle oder der Push.
Pol. Bildung/Vortrag/Gespréach
e Gruppendiskussion: Meine personlichen Stressoren im 1
e Arbeitsalltag und wie sie meine berufliche
Handlungskompetenz
beeinflussen und einschranken Impulsvortrag zu den
Themen: gesellschaftliche Entwicklung,
Arbeitswelt, Mega-Trends, Auswirkungen auf den
Menschen und
die Gesellschaft als Ganzes
15:30-18:30 Praxis: 3

o Weiterlernen Formfigur die Peitsche. Schnelle Schritte
setzen, Reagieren auf Krafte. Im Kontakt bleiben mit
anderen Menschen
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Ubertragung auf den Kontakt zu anderen Menschen z.B.
auf der Arbeit

Schultern wirklich entspannen lernen.

Personliche Stressverstarker erkennen und entscharfen.
Stressverscharfende Gedanken hinterfragen

Qigong 4te und 5te Figur lernen und Wiederholung der
Form

Freitag

09.00 - 13:.00

Morgentliches Qigong — Ubungen zum Dehnen und Leiten
Wiederholung der Tai Chi Form

Wiederholung der Qigong Form

Meditation ,Inneres Lacheln”

Abschluss

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

Unterrichtsstunden gesamt

33,25

Zum Stundenplan:

33,25 Stunden insgesamt davon 8 Stunden politische Bildung
Programmanderungen vorbehalten.

Die padagogische Freiheit fur evtl. notwendige Verschiebungen bleibt unberthrt, da sich

Lerninhalte in individuellen Lernprozessen und Gruppendynamiken entfalten.




