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MENTALE SOWIE 
KÖRPERLICHE 
STÄRKE & WOHLBE-
FINDEN

Mentale sowie körperliche Stärke 
& Wohlbefinden auf Grundlage des 
ganzheitlichen Ansatzes: Mehr Resil-
ienz und weniger Stress (-Empfinden) 
durch Resilienztraining sowie Yoga & 
Pilates 

Fit, gesund und gelassen im (Berufs-) 
Alltag – Bildungsurlaub im grünen 
Herz Deutschlands



Stress und Herausforderungen sind allgegenwärtig – im Beruf sowie im privat-
en Alltag – und verursachen auf Dauer Unzufriedenheit und womöglich auch 
Krankheiten.
Ziel des Bildungsurlaubs ist es, den unbewussten Abläufen und Ursachen be-
wusst zu werden, gezielt darauf zu reagieren und mit dem erlernten Handlung-
swissen die eigenen Ressourcen zu (re-)aktivieren, sodass Stressbelastungen 
anders wahrgenommen werden und der Umgang mit schwierigen Situationen 
leichter fällt. Auf diese Weise kann die Lebensqualität und die Gesundheit be-
wusst wahrgenommen, gestaltet und auch zurückgewonnen werden.
Dank der verschiedenen Methoden innerhalb des Resilienztrainings sowie der 
Pilates- und Yogaübungen ist es möglich, das Denken und den Körper in eine 
ausgeglichene und entspannte Haltung zu bringen. Diese Fähigkeit kann als 
Ressource im Berufsalltag extrem hilfreich sein, um den vielfältigen Anforderun-
gen unserer Zeit mit mehr Ruhe, Gelassenheit und Objektivität zu begegnen.

Innerhalb der physischen Übungen werden Methoden vermittelt, um langfristig 
körperlich schmerzfrei zu sein und ein hohes Maß an Wohlbefinden zu erzielen. 
Yoga als Grundlage bietet als ganzheitliche Methode das Ziel, Körper, Geist und 
Seele zu stärken, gesund zu halten und in Einklang miteinander zu bringen. Pi-
lates gilt als körperliches Training, welches das Körperbewusstsein fördert sowie 
die Muskulatur stärkt. Mithilfe der Kombination aus angepassten Pilates- und 
Yogaübungen ist es möglich, aus den individuellen Schmerzzuständen herauszu-
kommen. Hierbei können wir gezielt auf persönliche gesundheitliche Gegeben-
heiten und Bedürfnisse eingehen, wie bspw. Rückenleiden, Gelenk- und Schul-
terprobleme oder allgemeine Überlastung. Zudem können mit der Fokussierung 
auf die Atmung mehr innere Harmonie, Gelassenheit sowie die Senkung des 
Stresslevels erreicht werden.

Perfekt, um sich eine Woche aus dem oftmals stressigen Berufsalltag zu-
rückzuziehen und in einer ruhigen Umgebung Entspannung finden möchten. 
Denn die mentalen sowie körperlichen Übungen werden durch den Aufen-
thalt im sogenannten grünem Herz Deutschlands, der wunderschönen Rhön, 
unterstützt. Unser Standort ist umgeben von Wäldern, welcher vor und nach 
dem Kurs oder eventuell sogar für die Pausen oder die Zeit des Selbststudiums 
einlädt, um zu verweilen, das Gelernte Revue passieren zu lassen, neue Kraft 
und Energie zu tanken, zu erden und womöglich auch neue Erkenntnisse zu 
entwickeln. 

Während des Kurses werden hilfreiche Übungen sowie Tipps für eine kleine 
Praxis zu Hause und den Alltag mitgegeben, welche sich problemlos integrieren 
lassen.

Le
be

 JE
TZ

T 
ei

n 
G

LÜ
C

KL
IC

H
ES

 L
eb

en
, 

w
el

ch
es

 d
u 

di
r s

el
bs

t e
rs

ch
aff

en
 k

an
ns

t!


