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Bildungsurlaub Stressreduktion durch Entspannung

Zielgruppe Personen, die ihre Kompetenz im Umgang mit beruflichem
und persénlichem Stress verbessern mochten, um mit
Belastungen gelassener umzugehen.

Unser Privat- und Arbeitsleben ist durch Stress und Veranderungen gepragt.

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie Stress entsteht, wie Sie mit stressigen
Situationen umgehen kénnen. Es werden Ihnen viele Ubungen aus den
verschiedenen Entspannungstechniken auf den Weg gegeben, um Ihr Leben so
stressfrei wie maglich gestalten zu kdnnen.

Ablaufplan

Unterrichtsinhalte

e Vorstellrunde

Einfihrung und Vorstellung der verschiedenen Methoden der
Stressbewaltigung und Starkung der eigenen Resilienz
Stessmanagement

Stressresilienz - Starkung

Atemibungen

Entspannende Yogaibungen

Autosuggestion zur positiven Beeinflussung der Psyche
Erfahrungsaustausch und Fragerunde

1. Tag

Vortagsbesprechung und Erfahrungsaustausch in der Gruppe
Hintergriinde und Theorie zum Thema Stress- und
Stressbewaltigung

Wiederholung der Atemibngen zur Festigung und Vorstellung
von Kapalabhati und Anuloma Viluma.

Diskussion und Erfahrungsaustausch

Kundalinibungen

Einfihrung in die Meditationtechnik Vipassana
Achtsamkeitspaxis

Yoga Nidra (der Yogische Schlaf)

Klangschalenmeditation

Erfahrungsaustausch, Reflexion und Fragerunde

2. Tag
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Vortagsbesprechung und Erfahrungsaustausch
Vortragsimpulse: welche Formen von Stress gibt es?
Eustress und Distress (Positiver Stress und Negativer Stress)
Praktische Atemubungen zur Stressreduktion
Diskusionsaustausch

Stressabbau und Sressbewaltigung am Arbeitsplatz
Pavanmuktasanas (PMA) Ubungen zur Beruhigung des Geistes
Einfuhrung in die Meditation Tratak (Lichtmeditation)
Meditationsvarianten mit Klangschale (Layayoga)

Vorstellung PME (Progressive Muskelentspannug)
Erfahrungsaustausch, Reflexion und Fragerunde

3. Tag

Vortagsbesprechung und Erfahrungsaustausch
Einfihrung in die Affirmation (Positive Situation oder
Handlung) Mentaltraining

Einfuhrung in die Autosuggestion (positives Denkverhalten
und positive Selbstbeeinflussung)

Diskusion und Fragerunde

Ruckblick und Festigung vorgestellter Atemibungen
Atemtechnik Brahmari

Autogenes Training und PME in Verbindung mit der Koshi
Yogaubungen zum Stressabbau und Entspannungsimpule
auszulosen

Diskusion und Fragerunde

e Mantrameditation fur Innere Ruhe und Gelassenheit

e Beprechung des Bildungsurlaubs

4. Tag




