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Stress und Herausforderungen sind allgegenwartig - im Beruf sowie im privat-
en Alltag - und verursachen auf Dauer Unzufriedenheit und womaoglich auch
Krankheiten.

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, den unbewussten Ablaufen 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 fallt. Auf diese Weise kann die Lebensqualitat und die Gesundheit be-
wusst wahrgenommen, gestaltet und auch zurlickgewonnen werden.

Dank der verschiedenen Methoden innerhalb des Resilienztrainings sowie der
Pilates- und Yogatbungen ist es moglich, das Denken und den Kdrper in eine
ausgeglichene und entspannte Haltung zu bringen. Diese Fahigkeit kann als
Ressource im Berufsalltag extrem hilfreich sein, um den vielfaltigen Anforderun-
gen unserer Zeit mit mehr Ruhe, Gelassenheit und Objektivitat zu begegnen.

Innerhalb der physischen Ubungen werden Methoden vermittelt, um langfristig
kdrperlich schmerzfrei zu sein und ein hohes Mafs an Wohlbefinden zu erzielen.
Yoga als Grundlage bietet als ganzheitliche Methode das Ziel, Kérper, Geist und
Seele zu starken, gesund zu halten und in Einklang miteinander zu bringen. Pi-
lates gilt als korperliches Training, welches das Koérperbewusstsein fordert sowie
die Muskulatur starkt. Mithilfe der Kombination aus angepassten Pilates- und
Yogalbungen ist es moglich, aus den individuellen Schmerzzustanden herauszu-
kommen. Hierbei kdnnen wir gezielt auf personliche gesundheitliche Gegeben-
heiten und Bedirfnisse eingehen, wie bspw. Rickenleiden, Gelenk- und Schul-
terprobleme oder allgemeine Uberlastung. Zudem kénnen 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-
rickzuziehen und in einer ruhigen Umgebung Entspannung finden mochten.
Denn die mentalen sowie kdrperlichen Ubungen werden durch den Aufen-
thalt im sogenannten griinem Herz Deutschlands, der wunderschdnen Rhon,
unterstitzt. Unser Standort ist umgeben von Waldern, welcher vor und nach
dem Kurs oder eventuell sogar flir die Pausen oder die Zeit des Selbststudiums
einladt, um zu verweilen, das Gelernte Revue passieren zu lassen, neue Kraft
und Energie zu tanken, zu erden und woméglich auch neue Erkenntnisse zu
entwickeln.

Wihrend des Kurses werden hilfreiche Ubungen sowie Tipps fir eine kleine
Praxis zu Hause und den Alltag mitgegeben, welche sich problemlos integrieren
lassen.



