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Titel Inneren Ressourcen stiarken

Untertitel | Mit Qi Gong und Neurowissenschaften eine neue Haltung finden, um Belastungen in
der modernen Arbeitswelt zu erkennen und durch eine gesunde Lebensweise sowie
Ubungen beruflichen Stress und Leistungsdruck zu verringern und die Gesundheit am
Arbeitsplatz zu fordern.

Die gesellschaftspolitischen Anteile sind gelb markiert (20% von 40 UE= S8UE)

Tag

Lernziele und Inhalte (Stichpunkte)

‘ Methoden

| UE

Montag

9:00-

12:15

(inkl. 15min
Pause)

Kennenlernen und Kurseinfiihrung
BegriiRung, Vorstellungsrunde liber
Gruppenskulpturen,
Organisatorisches, Einfiihrung in das
Seminarthema

Herausforderungen und Ressourcen
60 min sozialpolitische Bildung: Stress
als Folge beruflicher und
gesellschaftlicher Herausforderungen -
Personliche, unternehmerische und
gesellschaftliche Auswirkungen.

Mit dem Stress-Diathesis-Model
Erkenntnisse flr einen gesunden
Umgang mit Stressbelastungen im
Arbeitsalltag gewinnen.

Einstieg in die Qigong Form —
Herausforderungen begegnen

Wie finde ich (in meinem beruflichen
und privaten Alltag) den richtigen
Stand? Erste Figuren

Gruppengesprache
Dynamische Vorstellungsrunde
Uber Landkarte

Prasentation
Diskussion
Partnerarbeit

Einzel- und Gruppeniibungen

30 min. Pause

12:45-
16:30
(inkl. 15min
Pause)

Kennenlernen von HEAL

Vorstellung der
Veranderungsmethode HEAL;
Meditation

Neuropsychologie des Lernens —

wie und wo findet Lernen statt?

60 min sozialpolitische Bildung: Lernen
als wesentlicher Bestandteil fiir eine
nachhaltige berufliche Entwicklung
und als Instrument fir einen besseren
Umgang mit Belastungen am
Arbeitsplatz.

Power Point Prasentation
Einzellibungen

Impulsvortrag
Diskussion
Gruppenarbeit

4,67




Qigong

Theorie und Ubungen zum Thema
,Lernen’: Das Prinzip der
,Lebenspflege’ in der alten
chinesischen Philosophie;
Transformation auf aktuelle
Erkenntnisse der
Neurowissenschaften; weitere Qigong
Formen

45 min sozialpolitische Bildung:
Achtsamkeit am Arbeitsplatz
Achtsamkeit als Instrument zur Stress-
bewailtigung am Arbeitsplatz.
Effizientes Arbeiten durch achtsames
Fiihren und achtsame
Zusammenarbeit.
Betriebswirtschaftlicher und privater
Nutzen im Kontext des
Praventionsgesetzes.

Abschlussrunde mit Meditation

Vhsz.o

Vortrag
Einzel- und Gruppenibungen

Impulsvortrag
Partnerarbeit
Diskussion

Einzellbungen

Volkshochschule
Main-Taunus-Kreis

Dienstag

9:00-

12:15

(inkl. 15min
Pause)

Qigong

Ubungen zum Dehnen und Leiten:
Fit werden flr den Tag —

Ubungen fiir die Biirogesundheit
Positive Neuroplastizitat Training |
Das Konzept der Positiven
Neuroplastizitdt; Bestandteile einer
Erfahrung

Qigong Form

Wiederholung und Fortsetzung

45 min sozialpolitische Bildung:
Stressbelastungen am Arbeitsplatz |
Belastungsgrenzen erkennen und
einhalten:

Die Rolle des Arbeitgebers und
eigenverantwortliches Handeln;
Selbstandigkeit und Stress-
management; stressbedingte
psychische und physische
Erkrankungen und deren
Auswirkungen auf
Okonomiestrukturen und das
Gesundheitswesen. Qigong als
anerkanntes Praventionsverfahren.

Gruppeniibungen

Impulsvortrag / Flipchart
Gruppendiskussion
Meditative Ubungen
Handout

Einzel- und Gruppeniibungen

Vortrag
Diskussion

30 min. Pause

12:45-
16:30
(inkl. 15min
Pause)

Qigong Form
Wiederholung und Vertiefung
Positive Neuroplastizitat Training Il

Einzel- und Gruppeniibungen

Impulsvortrag / Diskussion
Meditative Ubungen

4,67




Positive Erfahrung anreichern — die
eigene Handlungsfahigkeit starken
Qigong Form

Starke

45 min sozialpolitische Bildung:
Stressbelastungen am Arbeitsplatz Il
Belastungsgrenzen erkennen und
einhalten:

Die Rolle des Arbeitgebers und
eigenverantwortliches Handeln;
Selbstandigkeit und
Stressmanagement; stressbedingte
psychische und physische
Erkrankungen und deren
Auswirkungen auf
Okonomiestrukturen und das
Gesundheitswesen. Qigong als
anerkanntes Praventionsverfahren.
Abschlussrunde mit Meditation

VhS':.o

Handout
Einzel- und Gruppenibungen
Vortrag

Diskussion

Einzellibungen

Volkshochschule
Main-Taunus-Kreis

Mittwoch
9:00- Qigong Einzel- und Gruppeniibungen 4
12:15 Ubungen zum Dehnen und Leiten:
(inkl. 15min Fit werden fiir den Tag —
Pause) Ubungen fiir die Biirogesundheit
Positive Neuroplastizitat Training IlI Vortrag
Zentrierung als Grundlage fiir Diskussion
Veranderungsprozesse Angeleitete Meditation
Qigong Form Partneribungen
Zentrierung
45 min sozialpolitische Bildung: Impulsvortrag
Selbstflirsorge am Arbeitsplatz Diskussion
Selbstfiirsorge als Grundlage fir
kollegiales Handeln und Fiihren.
Anwendungen auf Situationen am
Arbeitsplatz; Selbstfiirsorge versus
Mobbing - Strategien im betrieblichen
Gesundheitsmanagement
30 min. Pause
12:45- Qigong Form Einzel- und Gruppenibungen 4,67
16:30 Wiederholung und Fortsetzung
(inkl. 15min 45 min sozialpolitische Bildung: Vortrag
Pause) Gesundheitsfirsorge - Altes Wissen Diskussion

und aktuelle Forschung I:
Erkenntnisgewinne fir Erhalt und
Revitalisierung der Arbeitsfahigkeit
Neurowissenschaftliche Forschung:
Denkweisen und Handlungsmuster
unseres Gehirns; das Energiemodell
der Traditionellen Chinesischen
Medizin; die Bedeutung von geistiger
und korperlicher Flexibilitadt in einer




sich schnell wandelnden Gesellschaft
und Arbeitswelt

Qigong Form

Wiederholung und Vertiefung
Positive Neuroplastizitat Training IlI
Verbinden lernen -

Negatives durch Positives ersetzen
Abschlussrunde mit Meditation

Vhsz.o

Einzel- und Gruppenibungen

Vortrag
Diskussion
Angeleitete Meditation

Einzellbungen

Volkshochschule
Main-Taunus-Kreis

Donnerstag

9:00-

12:15

(inkl. 15min
Pause)

Qigong

Ubungen zum Dehnen und Leiten:
Fit werden flr den Tag —

Ubungen fiir die Biirogesundheit
Qigong Form

Angst und Sicherheit

45 min sozialpolitische Bildung:
Gesundheitsflrsorge - Altes Wissen
und aktuelle Forschung I:
Erkenntnisgewinne fir Erhalt und
Revitalisierung der Arbeitsfahigkeit
Neurowissenschaftliche Forschung:
Denkweisen und Handlungsmuster
unseres Gehirns; das Energiemodell
der Traditionellen Chinesischen
Medizin; die Bedeutung von geistiger
und korperlicher Flexibilitadt in einer
sich schnell wandelnden Gesellschaft
und Arbeitswelt

Qigong Form

Wiederholung und Fortsetzung

Gruppeniibungen

Einzel- und Gruppenibungen

Vortrag
Diskussion

Einzel- und Gruppeniibungen

30 min. Pause

12:45-
16:30
(inkl. 15min
Pause)

45 min politische Bildung: Mitgefihl,
Angst- und Sicherheitsempfinden
Auswirkungen auf Konfliktsituationen
(beruflich, gesellschaftlich, privat);
Losungsansatze; Politischer Diskurs
und Umgang mit medialer
Aufbereitung

Qigong Form

Wiederholung und Vertiefung
Positive Neuroplastizitdt Training IV:
Zusammenfassung u. Vertiefung
Starke und Zufriedenheit — Reflexion
und Motivation

Abschlussrunde mit Meditation

Vortrag
Diskussion
Gruppenarbeit

Einzel- und Gruppenibungen

Vortrag
Diskussion
Angeleitete Meditation

Einzellbungen

4,67

Freitag

9:00-

12:30

(inkl. 15min
Pause)

Qigong

Ubungen zum Dehnen und Leiten:
Fit werden flir den Tag —
Ubungen fiir die Biirogesundheit

Gruppeniibungen

4,33
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e Eigene Ressourcen finden Impulsvortrag

e Vorstellung und Anwendung des Einzel- und Gruppenarbeit
Zuricher Ressourcenmodell Bildkarten

e Qigong Einzel- und Gruppeniibungen

e Letzte Vertiefung der bisherigen
Ubungen

e Anleitung zum Praxistransfer

e Reflexion & Personliches Einzelarbeit
Gesundheitsprojekt Reflexion

e Aktionsplan erstellen - Welche in der Gruppe

Erkenntnisse und Techniken kénnen
wie auf den individuellen beruflichen
und privaten Alltag Ubertragen

werden?
e 30 min. Pause
13:00- e Feedback & Abschluss Reflexion 1
13:45 e Kursevaluation, Organisatorisches und | in der Gruppe

Verabschiedung

Ausschreibungstext:

Das Programm des Wochenkurses basiert auf der Starkung der inneren Ressourcen.

Ein anderer Umgang mit den Herausforderungen und Stressbelastungen wird erlernt.

Dieses Wochenseminar verbindet dazu das Positive-Neuroplastizidt-Training (PNT) mit Elementen
des Qi-Gongs fiir einen bewussteren und positiveren Umgang mit Stress und Herausforderungen im
Alltag und Beruf. Als palliativ-regeneratives Stressmanagementverfahren wird Gesundheits-
schitzendes Qigong eingelibt, um die eigene Kérperwahrnehmung zu starken und gesunde
Bewegungen zu erlernen. Einflhrungen in die , Lebenspflege” der alten chinesischen Philosophie und
deren Transformation auf unsere heutige ,,gesunde” Lebensweise fiir ein gesundes Gehirn sowie in
die aktuellen neurowissenschaftlichen Erkenntnisse in Bezug auf Denkweisen und Handlungsmuster
unseres Gehirnes erganzen dabei das Konzept der Positiven Neuroplastizitat.

Die Vermittlung der Qigong Ubungen basiert auf den Erkenntnissen der Erholungswissenschaft, den
Erkenntnissen der Chinesischen Medizin sowie der chinesischen Philosophie. Die vermittelten
QiGong Quan-Ubungen kénnen in verschiedenen Belastungssituationen angewendet werden und
dienen dem Stressabbau. Verspannungen werden geldst und gesunde Bewegungen eingelibt. Die
Kérperwahrnehmung wird gestarkt.

Um eine gute Wahrnehmung fiir alle Veranderungsprozesse im beruflichen, betrieblichen oder
gesellschaftlichen Umfeld zu erlangen, werden in diesem Bildungsurlaub die kognitive mit der
korperlichen Wahrnehmung verbunden, um den Belastungen im beruflichen Alltag besser zu
begegnen.

Basis des Trainings sind dabei:

. Positive Neuroplastizitatstraining nach Dr. Rick Hanson
. Stressmanagement nach Prof. Dr. Gert Kaluza
. Qigong als anerkanntes Verfahren zur Reduzierung von Stresserleben.
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