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Konstruktiv und entspannt im (Berufs-)Leben mit Kreativem Hatha-Yoga

Bildungsurlaub fur Menschen mit Yoga- und Meditationserfahrung

Bildungsurlaub

Seminarnummer: U579BR

Wann? Mo, 31.03.25 — Fr, 04.04.25
Wo? Haus Wiesengrund
Uberdorf 8

51588 Niimbrecht-Uberdorf
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ez,
Wer? Stephan Maey

Yogalehrer, Padagoge (M.A.), Heilpraktiker
(Psychotherapie)

Das Praktizieren von Kreativem Hatha-Yoga bietet die wundervolle Méglichkeit, Kontakt zu sich
selbst aktiv herzustellen. Dieser Kontakt bildet die Basis, um den Herausforderungen des
Berufsalltags konstruktiv und entspannt begegnen zu kénnen.

Der Fokus der praktischen Ubungen liegt auf der meditativen Verbindung von Atem und
Bewegung, Anspannung und Entspannung, Klang und Stille. Neben Koérper- und Atemarbeit und
dem Uben von (bewegter und stiller) Meditation werden die Reflexion des eigenen
Stresserlebens, das Erkennen eigener Ressourcen sowie die Integration des Erfahrenen und
Gelbten in den (Berufs-)Alltag zentrale Themen unserer gemeinsamen Zeit sein. Hierbei erweist
sich u.a. die Beschaftigung mit einem lebensnahen und pragmatischen Aspekt der Yoga-
Philosophie als hilfreich.

Der Bildungsurlaub Kreatives Hatha-Yoga — Konstruktiv und entspannt im Berufsleben ist eine
Einladung, sich neugierig, achtsam und wertschatzend mit sich selbst zu beschéftigen: Tief
gehende korperliche, mentale und seelische Entspannung gehdren ebenso dazu wie
unterstutzende neue Blickwinkel auf das eigene Denken, Fuhlen und Handeln im (Berufs-)Alltag.

Seminarziele: Sonstiges:

* Stressabbau . Der Bildungsurlaub ist fur Menschen mit

Yogaerfahrung geeignet
* Entdecken und Starken eigener Ressourcen ¢ dgeelg

* Reflexion des eigenen Umgangs mit den e  Die wunderbare Natur der Umgebung l&dt in
Herausforderungen des beruflichen Alltags zum Spazieren gehen und verweilen ein
* Pragmatischer und alltags-inspirierender Einstieg in
Yoga-Philosophie . Die freundliche Atmosphare im Haus und das
* Hilfe fur den lebensnahen Alltagstransfer der leckere und Essen runden den Aufenthalt ab

Yogapraxis und Stresstheorie
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Seminarinhalte

Konstruktiv und entspannt im (Berufs-)Leben mit Kreativem Hatha-Yoga

Bildungsurlaub fir Menschen mit Yoga- und Meditationserfahrung

Montag:

10:30

Ankommen: bitte direkt in bequemer Kleidung kommen fiir die Praxis!
BegrifRung, Organisatorisches und thematischer Einstieg

11:30 Yoga-Praxis:
Einfihrung in das praktische Uben von asana (Korperiibungen), pranayama
(Atemibungen) und Meditation

13:00 Mittagessen

15:00 Meditativer Spaziergang

16:15 Yoga-Theorie (I): Yoga & Resilienz; Anspannung&Entspannung; das Prinzip Achtsamkeit;

17:45 Achtsamkeits-Tiefenentspannung: der Bodyscan

18:15 Abendessen

Dienstag:

07:15 Yoga-Praxis: asana (Korperibungen), pranayama (Atemiibungen), Meditation

08:45 Frahstick

10:30 Yoga-Theorie (ll): Stressausloser, Stressreaktionen; ein Modell fir die personliche

Entwicklung: Die 4 Schritte der Veranderung; Ressourcen & Ressourcen-Spaziergang
12:30 Mittagessen
15:30 Yoga-Theorie (lll) & Praxis: Entspannung & Meditation — ein paar Hintergriinde;
Atemmeditation, achtsames Gehen & Yoga-Praxis

18:15 Abendessen

19:30 angeleitete bilderreiche Achtsamkeits-Tiefenentspannung: Yoga Nidra

Mittwoch:

07:15 Yoga-Praxis: asana (Korpertibungen), pranayama (Atemiibungen), Meditation

08:45 Frahstuck

10:30 Yoga-Theorie (IV): Entspannung, Meditation und Hirnfrequenz — ein paar Hintergriinde;
Der Raum der inneren Bilder - Lebendige Fiille; Einflihrung: Hintergriinde & Ursprung des
Yoga: ,Was ist Yoga?*, ,Wozu ist es gut?”; Das Yoga Sdtra des Patanjali — zeitlose
Weisheit fiir den Stress der Gegenwart (1)

12:30 Mittagessen
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15:30  Yoga-Theorie (V): Das Yoga Sitra des Patanjali — zeitlose Weisheit fir den Stress der
Gegenwart (Il) - ,Ashtanga — 8 kraftvolle Ubungsglieder” - Fortsetzung

17:00 Bewegte Meditation — Entspannung und Inspiration Giber Bewegung (Schittelmeditation)

18:15 Abendessen

19:30 angeleitete Tiefenentspannung: Fantasiereise zu den eigenen Ressourcen

Donnerstaqg:

07:15 Yoga-Praxis: asana (Kérpertibungen), pranayama (Atemibungen), Meditation

08:45 Fruhstick

10:30 Yoga-Theorie (VI): Das Yoga Sdtra des Patanjali — zeitlose Weisheit fiir den Stress der
Gegenwart (lll) - ,Ashtanga — 8 kraftvolle Ubungsglieder” - Fortsetzung

12:30 Mittagessen

15:00 Theorie (VII): Das Yoga Sitra des Patanjali — zeitlose Weisheit fir den Stress der
Gegenwart (Ill) - ,Ashtanga — 8 kraftvolle Ubungsglieder” - Fortsetzung

16:45 Theorie (VIII):Yoga fir den Alltag: ,Wie lassen sich meine Erfahrungen und Einsichten
nachhaltig, lebendig und konstruktiv in meinen Alltag integrieren?” - Ein kreativer Workshop in
Kleingruppen zum individuellen Alltagstransfer

18:15 Abendessen

Freitaqg:

07:15 Yoga-Praxis: asana (Kérpertibungen), pranayama (Atemibungen), Meditation

08:45 Frihstick

10:00 Theorie (IX):Yoga fur den Alltag: ,, Wie lassen sich meine Erfahrungen und Einsichten
nachhaltig, lebendig und konstruktiv in meinen Alltag integrieren?“ - Raum flir Fragen von der
Gruppenarbeit

10:45 Herz-Chakra-Meditation — Zentrierung und Klarheit iber Bewegung

11:45 Abschluss-Runde: Reflexion tber die Integration des Gelernten in den beruflichen Alltag +
Raum fur offene Fragen, Wiinsche & Bedurfnisse, Schlussritual

12:30 Mittagessen (optional, nicht im Preis und in der Woche inbegriffen)

Bitte mitbringen: - bequeme Kleidung (zu den Praxis-Einheiten)

- Schreibzeug & Lesebrille (zu den Theorie-Einheiten)
- schone Kerze (am Freitag)

Auf eine inspirierende gemeinsame Erfahrung in dieser Wochel!
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