Yoca &% WEGE

Bildungszeit

Hatha Yoga — Neue Energie im Beruf durch Yoga

Gelassen im Stress — Stressbewaltigung in Beruf und Alltag

Bildungsurlaub zum Erwerb von Fahigkeiten zur Stressbewaltigung und Energieoptimierung im
Rahmen der beruflichen Weiterbildung fiir stressbelastete Berufe.
Zur Erfassung der sozialen, wirtschaftlichen und gesellschaftspolitischen Bedeutung von
Praventionsmalnahmen.

mit Rolf Miiller (BDY Yogalehrer, Tanzpadagoge)

Bildungsurlaub Yogawege e. V. ist eine gemal § 14Abs. 1 BgWBG
anerkannte Weiterbildungseinrichtung.



Seminarraum im Haus Seeadler, Granitzer Str. 16, 18586 Sellin (Rigen)

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem Arbeitgeber reichen Sie die
»2Anmeldebestatigung (zur Vorlage beim Arbeitnehmer)” ein. Flr die Anmeldebestatigung bendtigen wir lhre
Wohnanschrift und den Ort lhres Arbeitgebers. Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kdnnen nattrlich auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn
Sie statt Bildungsurlaub Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Beschreibung:
Dieses Seminar ist flr alle geeignet, die sich fiir eine Woche auf das eigene gesundheitliche Empfinden
konzentrieren méchten und Impulse fiir das Arbeitsleben mitnehmen wollen.

Dieser Kurs beinhaltet alltagsrelevante und gesellschaftspolitische Hintergrundinformationen zur
Stressentwicklung durch Kurzvortrdage und Austausch zu allgemeinen und personlichen Stressoren,
Stressreaktionen, lebensgeschichtliche Zusammenhange und Auswirkungen auf Alltag und Beruf. Zur
besseren Stressbewaltigung werden einfache Entspannungsiibungen gelernt sowie atemgefiihrte Yoga-
und Achtsamkeitsiibungen, Kommunikationsstrategien, Selbst- und Zeitmanagementstrategien und
Abgrenzungstechniken.

Ziel ist es, die Selbstwahrnehmung zu verbessern und gesellschaftliche Zusammenhange zu verstehen, um
das personliche Selbstbild zu starken und Strategien zu entwickeln fiir eine verantwortungsvolle
Lebensfiihrung.

Da Sie in diesem Seminar die Grundlagen des Yoga erlernen, dient dieser Bildungsurlaub gleichzeitig als
Basis-Seminar fiir die Ausbildung zum*r Yoga Ubungsleiter*in.



Zielgruppe:
Flr Arbeitnehmende, die die genannten Kenntnisse fiir ihre berufliche Tatigkeit bendtigen.

Teilnahmevoraussetzungen:
Erfahrungen in der Yogapraxis stellen keine Voraussetzung dar. Wichtig ist jedoch die Bereitschaft, sich
taglich einige Stunden korperlich und mental aktiv zu betatigen.

Das Programm versteht sich nicht als Wellness-Veranstaltung, sondern als intensives Reflektions-Aktions-
Konzept kdrperlicher und mentaler Prozesse. Dabei werden jedoch weder Gbertriebene Sportlichkeit, noch
untertouriges Relaxen angestrebt, sondern das Finden der Mitte zwischen Aktivitat und Entspannung.

Teilnehmende mit massiven kérperlichen Problemen oder Krankheiten sind herzlich eingeladen, vor der
Anmeldung Riicksprache mit dem Dozenten zu halten.

Anmerkung:

Die Seminarinhalte und Methoden stehen im beruflichen Kontext. Es finden taglich Auswertungen,
Reflexionen und Transfers in den Berufsalltag statt. Dabei werden die Erkenntnisse und Erfahrungen aus
den Vortrigen und Ubungen in Einzel-, Klein- oder Gruppenarbeit in den konkreten Berufsalltag der
Teilnehmenden libertragen und auf Anwendbarkeit Gberprift. Die Auswirkungen der Seminarthemen auf
den Berufsalltag werden situationsbezogen und teilnehmenden orientiert ausgerichtet, auf die
Berufsrealitat der Teilnehmenden thematisiert.

Dozent: Rolf Muller

Rolf Miiller (Jhrg. 1961) leitet mit seiner Frau, Katrin

Miller den gemeinniiztigen Verein Yogawege. Er hat
1976 mit Yoga begonnen und unterrichtet seit 1988

hauptberuflich Hatha Yoga.

In den Jahren von 1978 bis 1988 arbeitete Rolf Miiller
als professioneller Tanzer in zahlreichen Ensembles.




Unterkunft

Haus Seeadler

' A

Doppelzimmer B Einze i'i-mmer
Granitzer Str. 16, 18586 Sellin (Rigen)

e alle Zimmer mit Dusche/WC

e Aufbettungsmoglichkeiten mit Schlafsessel oder Kinderbett
e Miinzwaschmaschinen und Miinztrockner

¢ verschiedene Gemeinschafts- und Gruppenraume

¢ AuRengelande mit gemitlichen Sitzgruppen

Die Zimmer stehen am Anreisetag (Sonntag, 09.03.2025) ab 15.00 Uhr zur Verfliigung. Am Abreisetag
kénnen die Zimmer bis 09.30 Uhr genutzt werden.

Unterbringung im Doppelzimmer mit Vollpension
(inkl. Frahstiick, Mittagessen, Abendessen und Waschepaket)
09.03.-14.03.2025 (5x69 €) 345,00 €

Unterbringung im Einzelzimmer mit Vollpension
(inkl. Frihstiick, Mittagessen, Abendessen und Waschepaket)
09.03.-14.03.2025 (5x79€) 395,00 €

WLAN ist in allen Bereichen nutzbar und ist kostenfrei.




Seminarprogramm

Montag, 10.03. - Freitag, 14.03.2025
(Anreise 09.03.2025)

in Sellin
Haus Seeadler, Granitzer Str. 16, 18586 Sellin

Neue Energie im Beruf durch Yoga
Gelassen im Stress — Stressbewaltigung in Beruf und Alltag

Bildungsurlaub zum Erwerb von Fahigkeiten zur Stressbewaltigung und Energieoptimierung im
Rahmen der beruflichen Weiterbildung fiir stressbelastete Berufe.
Zur Erfassung der sozialen, wirtschaftlichen und gesellschaftspolitischen Bedeutung von

Montag (7 Std)
13.00 —15.00 Uhr

Prasentation &
Gruppendiskussion

15.00 - 17.00 Uhr

Unterrichtsgesprach
und Vortrag

17.00 - 18.30 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

18.30—-18.45 Uhr

Austausch in der
Gruppe

18.45 —-20.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Dienstag (7 Std)
07.30-08.30 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

ab 08.30 Uhr

10.00 - 12.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Ab 12.00 Uhr
14.00 - 15.00 Uhr

PraventionsmafRnahmen.

Dozent: Rolf Miiller (BDY Yogalehrer und Dipl. Padagoge)

Ankommen, Vorstellen, BegriiBung, Kennenlernen, Ziele der Teilnehmer*innen,
Erlauterung des Wochenplans.
Die Essenz des Yoga - gestern & heute. Was ist Yoga? ()

Yoga im Rahmen der beruflichen Bildung:

Bedeutung von Yoga als ganzheitlichem Gesundheits- und Philosophiesystem zur
Erlangung der Schlisselqualifikation des konstruktiven Umgangs mit
stressbelastenden Situationen im Beruf

Erste leichtere Ubungen mit langeren Wahrnehmungspausen und
Entspannungsphasen fir die Gesunderhaltung im Beruf und Alltag

Wirkungen der Ubungen auf das Kérpergefiihl und die Befindlichkeit

Erfahrungsaustausch: Anregungen zur Selbstreflexion und Sensibilisierung fir
eigene Stress Symptome, die im Berufsalltag auftreten kénnen

Der Atem als wichtigstes Werkzeug der Stressregulation. Der Atem ist Spiegel
Deiner korperlichen und geistigen Befindlichkeit.

Frihstick

Ressourcenstdrkung auf kdrperlicher und seelischer Ebene: Férderung einer
optimalen Haltung, der energetischen Kérperausrichtung und deren Wirkung auf
die Muskelspannung sowie die Konzentration zur Pravention von
Rickenschmerzen durch Fehlhaltungen bei der Arbeit und im Alltag.

Mittagessen
Was bedeutet Stress fir Dich?



Gruppenarbeit mit
anschlieRendem
Austausch im Gesprach
(Flipchart)

15.00 — 16.00 Uhr
Vortrag/Flipchart

16.00 - 17.00 Uhr

Vortrag und Diskussion

17.00 - 18.00 Uhr
Kleinstgruppenarbeit
mit anschlieRender
Vorstellung

Mittwoch (6 Std)
07.30 - 08.30 Uhr

Gesprach und
Unterricht

ab 08.30 Uhr
10.00 - 10.30 Uhr

Vortrag mit
praktischen Beispielen

10.30-12.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Ab 12.00 Uhr

14.00 — 15.30 Uhr
Gesprach

15.30-17.00 Uhr
Vortrag und Unterricht

Donnerstag (6 Std)
07.30 - 08.30 Uhr

Gesprach und
Unterricht

ab 08.30 Uhr

10.00 - 12.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Ab 12.00 Uhr

14.00 — 16.00 Uhr
Vortrag, Gesprach,
Ausarbeitung in
Gruppen mit
anschlieBender

Macht Stress krank? Stressbedingte Gesundheitsgefahren (psychische und
korperliche Erkrankungen), Burnout Gefahr im beruflichen Umfeld

Definition Stress, Stresskreislauf, Stresssymptome, eigene Einstellung in Bezug
auf Stresserleben

Negative Auswirkungen von Stress auf Kérper und Geist. Notwendigkeit des
Erlernens von Techniken zum verbesserten Umgang mit Stress als berufliche
Qualifikation. Anwendungsmoglichkeiten im beruflichen Kontext

Was tue ,,Ich” gegen Stress und wenn ,,ich mich” akut gestresst fiihle,
Anwendungsmaoglichkeiten als Stresspravention in Beruf und Alltag

Rekapitulation des Vortags, Erfahrungsaustausch, Erwartungen der TN
Entspannungstechniken der Atempraxis des Yoga zur Regeneration im Laufe
eines Arbeitstages

Frihstick

Yoga und Gesunderhaltung in Beruf und Alltag. Was kann Yoga im Hinblick darauf

leisten und wie kann es im taglichen beruflichen Leben integriert werden

Umsetzung der theoretischen Inhalte in die Praxis:

Der erste thematische Schwerpunkt wird das Fundament der Aufrichtung sein
(Beckenstellung, Ful, Bein und Hiiftgelenk bzw. Standhaltungen) und Nacken,
Schulter/Arm bzw. Stiitz- und Umkehrhaltungen beinhalten

Mittagessen

Erfahrungsaustausch iber den Umgang mit sich selbst und seiner Umwelt,
Parallelen zu Regeln in Gesellschaft und Beruf

Einflihrung in Konzentration und Meditation, theoretische Grundlage,
Hirnforschung, Einfluss von Ubungen auf Kérper und Geist

Rekapitulation des Vortags, Erfahrungsaustausch, Erwartungen der TN
Atem-, Konzentrations- und Achtsamkeitsiibungen fiir die Kurzentspannung im
beruflichen Kontext

Frihstick

Umsetzung der theoretischen Inhalte in die Praxis:

Der thematische Schwerpunkt richtet sich auf die Wirbelsdule und die Atmung
(Gleichgewicht von Vor- und Riickbeugung, Gleichgewicht von Kraft und
Flexibilitat, Drehung zur Mobilisierung des Brustkorbes, Vorbereitung auf
Pranayama, zielgerichteter Energiefluss).

Mittagessen

Yoga als langfristige Stressbewaltigungsstrategie, Hinweise zur Praxis im

beruflichen Alltag, Ubungsprogramme, Entwicklung eines eigenen Ubungsablaufs



Reflexion

16.00 - 17.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Freitag (5 Std)

07.30 - 08.30 Uhr
Gesprach und
Unterricht

ab 08.30 Uhr

10.00 - 12.00 Uhr

Unterricht in der
Gruppe

Ab 12.00 Uhr

14.00 — 15.00 Uhr
Gesprach

15.00 — 16.00 Uhr
Gesprach

Entwicklung einer Ubungsabfolge als Moglichkeit der Gesundheitserhaltung am
Arbeitsplatz

Rekapitulation des Vortags, Erfahrungsaustausch, Erwartungen der TN

Die Kernprinzipien der ganzheitlichen yogischen Atmung als Methode der
Stressbewaltigung, einfache Entspannungstechniken zur Steigerung der Resilienz,
Anwendbarkeit und Umsetzung im beruflichen Kontext

Frihstick

Umsetzung der theoretischen Inhalte in die Praxis:

Individueller Korperstatus, Hilfestellungen, Korrekturansatze,
Auseinandersetzung mit den polaren Aspekten des Hatha-Yoga, Integration des
ganzen Korpers.

Mittagessen

Zeit- und Selbstmanagment-Strategien
Ein persdnliches Yoga-Ubungsprogramm fiir den beruflichen Alltag wird
vorgestellt; Bedirfnisse und Ziele formuliert

Was nehmen die TN aus dem Bildungsurlaub fiir die bessere Bewaltigung des
Berufsalltages mit? Feedbackrunde



ANMELDUNG

Zum Bildungsurlaub

Neue Energie im Beruf durch Yoga
Gelassen im Stress — Stressbewaltigung in Beruf und Alltag

Mo, 10.03. — Fr, 14.03.2025
Anreise: Sonntag, 09.03.2025

Haus Seeadler, Sellin (Riigen), Granitzer Str. 16, 18586 Sellin

Ich melde mich verbindlich an:

Name/Vorname

Anschrift

PLZ/Wohnort

Telefon E-Mail

0] Unterbringung im Doppelzimmer mit Vollpension

(inkl. Frihstlck, Mittagessen, Abendessen und Waschepaket)
09.03. — 14.03.2025 (5 x 69 €) 345,00 €

0] Unterbringung im Einzelzimmer mit Vollpension
(inkl. Frihstlck, Mittagessen, Abendessen und Waschepaket)
09.03. — 14.03.2025 (5x 79 €) 395,00 €

Seminar (Hatha Yoga — Neue Energie im Beruf durch Yoga)
09.03. — 14.03.2025 350,00 €

Sonderkost (pro Tag 1,50 € / 5 Tage 7,50 €)

@)

Parkplatz Haus Seeadler pro Tag 5,00 € / 5 Tage 25,00 €
Kurtaxe pro Tag 2,55 €/ 5 Tage 12,75 €

Diese Anmeldung ist gtiltig mit einer Anzahlung in H6he von 150,00 € pro Person.
Die genannten Bedingungen erkenne ich an:

Datum Unterschrift

Inre Reservierung wird durch Anzahlung eines Betrages von 150,00 € verbindlich, der jeweilige
Restbetrag der Gesamtkosten (Ubernachtungskosten und die Seminargebiihr Yoga) sind bis spatestens
01.03.2023 fallig.

Die Kosten fiir die Unterbringung, Verpflegung, Yogaworkshop, Parkplatz und Kurtaxe sind an Yogawege
zu bezahlen.



Kontoinhaber: Yogawege e. V. .W"
7

IBAN: DE93 1604 0000 0253 7488 00
BIC CODE: COBADEFF
Verwendungszweck:
Bildungsurlaub Sellin 2025

*Bitte senden Sie das Anmeldeformular zwecks Reservierung ausgefiillt an uns
zuriick*

Riicktritt

Bei Nichterreichen der Teilnehmerzahl von mindestens acht Personen kann der Veranstalter bis einen
Monat vor Kursbeginn von der Durchfiihrung zurlicktreten. Zu einem spateren Zeitpunkt kann der
Veranstalter den Kurs nur annullieren, wenn der Kurs durch unvorhersehbare Umstande, die er nicht zu
vertreten hat, erschwert, geféhrdet oder stark beeintrachtigt wird. In einem solchen Fall werden alle
bereits geleisteten Zahlungen in vollem Umfang zurlickerstattet. Ein Anspruch auf Schadensersatz
besteht nicht.

HAFTUNG:

Der Veranstalter ist zum Schadensersatz verpflichtet, sofern ihn ein Verschulden trifft. Flir Schaden an
Gesundheit und Eigentum wahrend der Reise wird keine Haftung Gbernommen. Der Abschluss einer
privaten Unfall- und/oder Reiseversicherung ist empfehlenswert.




