Modul B: Burnout vermeiden durch Yoga und Meditation

Seminarprogramm

Sonntag Anreise

Montag

8.00 Uhr Er6ffnung und BegriiBung der Teilnehmer, Erldauterung des
Wochenprogrammes

08.00 - 09.30 Uhr Hatha Yoga

Was ist Yoga? Verbesserung der Kérperwahrnehmung —
Bewusstes Uben von Haltungen (Asana), um Kérper und Geist
miteinander zu

10.30—-12.00 Uhr Emotionale Intelligenz und Selbstwahrnehmung

Was ist emotionale Intelligenz? — Bedeutung emotionaler
Intelligenz im Berufsleben? — Wie kann ich meine emotionale
Intelligenz steigern? — Selbstwahrnehmung — Achtsam im Hier
und Jetzt sein

16.30 —18.00 Uhr Yin Yoga

Was ist Yin Yoga? - Gegeniiberstellung von Hatha und Yin Yoga —
Achtsamkeit in der Yoga-Praxis — Selbstwahrnehmung

18.00 — 19.30 Uhr Aerial Yoga

Was ist Aerial Yoga? — Wie praktiziere ich Asana sicher im Tuch?

Dienstag

08.00 - 09.30 Uhr Hatha Yoga

Asana: Vor- und Riickbeugen, Drehhaltungen, Seitbeugen —
Aufrechtes Sitzen und die Wirkung einer bewussten Haltung auf
unsere Konzentrationsfahigkeit

10.30-12.00 Uhr Stressoren erkennen und Burnout vermeiden

Was ist Stress? — Mogliche Stressoren — Unterschied positiver und
negativer Stess — Auswirkung von Stress auf Kérper und Geist —
Stressantwort und Entspannungsantwort — Wie kann ich Burnout
vermeiden? — Moglichkeiten, mehr Balance ins Leben bringen




16.30—18.00 Uhr Yin Yoga
18.00 — 19.30 Uhr Aerial Yoga
Mittwoch

08.00 - 09.30 Uhr Hatha Yoga

Schwerpunkt: Unterer Riicken

10.30-12.00 Uhr

Mehr Motivation und Leistungsfahigkeit durch positive
Denkmuster

Negative Gedankenmuster erkennen — Arten des negativen
Denkens — Negative Gedanken in Positive umwandeln

16.30 —18.00 Uhr

Yin Yoga

18.00 —19.30 Uhr

Aerial Yoga

Donnerstag

08.00 — 09.30 Uhr

Hatha Yoga: Starke Mitte

Koérperbau: Bauch- und Rumpfmuskulatur (Core) - Bedeutung
einer starken Kérpermitte zur Leistungssteigerung und Pravention
von Verletzungen — Asana zur Kraftigung der Core-Muskeln

10.30 —12.00 Uhr

Einflihrung in die Chakren

Was sind Chakren? — Bedeutung der wichtigsten Chakren — Wie
machen sich Blockaden einzelner Chakren bemerkbar? — Wie
bringe ich die Chakren wieder ins Gleichgewicht? — Chakra-Test

16.30—18.00 Uhr Yin Yoga
18.00 — 19.30 Uhr Aerial Yoga
Freitag

08.00 —09.30 Uhr Yin Yoga

10.30-12.00 Uhr

Erarbeiten eines Konzeptes zur taglichen Yogapraxis

Teilnahmevoraussetzungen




Der Kurs ist fiir Teilnehmer ohne Yoga-Erfahrung geeignet. Vorausgesetzt wird jedoch die Bereitschaft,
sich taglich einige Stunden korperlich und mental aktiv zu betatigen.



