Ablaufplan

Bildungsurlaub: Resilienz und Ressourcen starken fiir korperliche und mentale Gesundheit - mit

Ayurveda-Kur in Indien

Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Die Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit veranstaltet den Bildungsurlaub
Resilienz und Ressourcen starken fiir korperliche und mentale Gesundheit - mit Ayurveda-Kur in
Indien

Ich:

Wohnhaft in:

nehme fir diese Ausbildung Bildungsurlaub in Anspruch.
Die Unterlagen zu der Bildungsveranstaltung (Inhalt mit Zielgruppe, Lernziele, Lerninhalte, zeitlicher Ablauf)
finden Sie im anhangenden Flyer.

In folgenden Bundeslandern ist das Seminar als Bildungsurlaub anerkannt.

e Berlin (5 Tage BU — AZ: 1l A74-132927, bis 31.03.2029; 10 Tage BU AZ: 1l A74-132928, bis 31.03.20296)

e Brandenburg (5 Tage BU AZ: 45.16-63393, bis 31.10.2026; 10 - Tage BU AZ: 45.16-63394, bis 31.10.2026)

e Bremen (5 Tage BU - AZ: 23-17 2025/615, bis 06.10.2027; 10 Tage BU AZ: 23-17 2025/614, bis 06.10.2027)

e Hessen (5 Tage BU AZ: 1117-55n-4145-1436-25-1364, bis 06.10.2027; 10 Tage BU AZ: I117-55n-4145-1436-25-
2913, bis 31.03.2028)

o Niedersachsen (5 Tage BU AZ: B25-134102-14, bis 31.12.2027; 10 Tage BU AZ: B25-134098-13, bis
31.12.2027)

e Rheinland-Pfalz (10 Tage BU AZ: 7774/1137/24, bis 12.04.2026)

e Saarland (anerkannt It. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG)

e Sachsen-Anhalt (5 Tage BU AZ: 207-53502-2025-1798, bis 01.04.2027; 10 Tage BU AZ: 207-53502-2025-911,
bis 07.10.2027)

e Schleswig-Holstein (5 Tage BU AZ: WBG/B/37506, bis 30.04.2026; 10 Tage BU AZ: WBG/B/37510, bis
30.04.2026)

e Thiringen (10 Tage BU AZ: 1020-27-0342/114-29, 5 Tage BU AZ: 1020-27-0342/114-28; unbefristet)

In Baden-Wiirttemberg ist die Deutsche Akademie fiir Waldbaden und Gesundheit als Bildungseinrichtung
nach § 10 Abs.3 BzG BW (AZ: 12¢13-6002-61) anerkannt.

In allen weiteren Bundeslandern ist das Seminar noch im Antragsverfahren oder nicht anerkannt.
Ausnahmen sind Bayern und Sachsen dort ist Bildungsurlaub nicht méglich.
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Bildungsurlaub: Resilienz und Ressourcen starken fiir korperliche und mentale Gesundheit - mit

Ayurveda-Kur in Indien

Stundenplan: Resilienz und Ressourcen starken fiir korperliche und mentale Gesundheit - mit
Ayurveda-Kur in Indien

Um unser Leben trotz aller Widrigkeiten positiv zu gestalten und aus Krisen unbeschadet hervorzugehen,
bendtigen wir Resilienz, welche sich aus Widerstandskraft, Belastungsfahigkeit und Flexibilitat
zusammensetzt. Natur-Resilienz-Training nutzt die gesundheitsfordernde Atmosphare der Natur. Die
Teilnehmenden lernen mit speziellen Ubungen, wie sie ihre Resilienz und Belastbarkeit verbessern
kénnen und wie sie das Erlernte im Rahmen ihrer eigenen beruflichen Tatigkeit weitergeben kénnen.
Der inhaltliche Schwerpunkt dieses arbeitnehmerorientierten Seminars liegt im Bereich der beruflichen
Weiterbildung. Ziel und Inhalt dieses Bildungsurlaubs ist es, ganzheitliche Strategien (auf korperlicher,
mentaler und psychischer Ebene) fiir den Berufsalltag kennenzulernen und zu erarbeiten, die zu einem
verbesserten Umgang mit Herausforderungen beitragen konnen und Fahigkeiten und Kompetenzen in
puncto Stressbewaltigung und Resilienz schulen. Neben Inhalten zu Stressmanagement und
Resilienztraining wird Yoga auf freiwilliger Basis und als Entspannungsmethode fiir den Alltag vermittelt.
Der Bildungsurlaub ist in den ganzheitlichen Gesundheitsansatz des Ayurveda eingebettet, so dass die
Teilnehmenden neben den Bildungsanteilen Einzelbehandlungen und die entsprechende Erndahrung und
Begleitung durch Ayurveda-Therapeuten in Anspruch nehmen kénnen.

Zielgruppe: Teilnehmende mit hohen physischen und psychischen Belastungen im Beruf zur
ganzheitlichen Verbesserung des eigenen Stressmanagement und zur Starkung der Resilienz auf
korperlicher, mentaler und psychischer Ebene . (Fiir Teilnehmende aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medizinischen, beratenden Berufen und in leitenden

Positionen auch zur Vermittlung, Anleitung, Reflexion und Weitergabe der Inhalte im Rahmen der
beruflichen Tatigkeit empfohlen.)

Theorie und Praxis finden wetterabhangig zu 50 bis 80 Prozent Outdoor statt. 1 UE = 45 Minuten.
Zuziiglich Wegezeiten in der Natur. Anderungen und Verschiebungen sind méglich.

Uhrzeit Inhalt

Tag 1 (Tag 1 bis 5 alle TN mit 5 oder 10 Tagen Bildungsurlaub)

7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick
vormittags BegriRung, Vorstellung des Hauses, Vo‘rstellungsrunde, Agenda, 5
Kennenlernen und Erwartungen der Teilnehmenden
Landeskunde Indien - Okonomie, Okologie, Soziales 2
nachmittags Stress und unsere moderne Gesellschaft
Stress verstehen - Wie er entsteht und seine Auswirkungen auf das vegetative 5
Nervensystem
ab 17:00 Abendessen und ayurvedische Behandlungen
Tag 2
7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick
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vormittags Stress verstehen - Stresstypen, Stressoren, Stressverstarker, Ressourcen 2
Einflihrung Gesundheit, Salutogenese und Resillienz 2
nachmittags Einflihrung multimodales Stressmanagement nach Kaluza 2
Strategien und gesellschaftliche Moglichkeiten fiir Resilienz im Vergleich 1
Natur und Gesundheit 1
ab 17:00 Abendessen und ayurvedische Behandlungen
Tag 3
7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick
vormittags instrumentelles Stressmanagement 2
Zeitmanagement 2
nachmittags mentales Stressmanagement 2
Gesunderhaltung am Arbeitsplatz im eigenen Berufsumfeld 2
ab 17:00 Abendessen und ayurvedische Behandlungen
Tag 4
7:00 - 9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstlick
vormittags regeneratives Stressmanagement 2
Stressbewaltigung durch Resilienz und Achtsamkeit, Erstellung eines 1
personlichen in den Arbeitsalltag integrierbaren Work-Life-Balance-Modells
Achtsamkeit und Resilienz 1
nachmittags Erstellung eines personlichen in den Arbeitsalltag integrierbaren Work-Life- 5
Balance-Modells
Theorie und Methoden achtsamkeitsbasierter Meditation zur Anwendung im 1
beruflichen Alltag
Meditation 1
ab 17:00 Abendessen und ayurvedische Behandlungen
Tag5
7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstick
vormittags Erstellung eines indiv!duellen 8-Wochen-Planes fir den beruflichen Alltag bzw. 5
den konkreten beruflichen Kontext
Transfer der Ergebnisse fiir die eigenen Handlungsoptionen im beruflichen 5
und privaten Alltag
nachmittags Wanderung/AUSFLUG incl. Theorie
Landeskunde Indien - Lebens- und Arbeitsweise 2
Stress und unsere moderne Gesellschaft 1

ab 18:00

Abendessen und ayurvedische Behandlungen
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am Abend

Reflexion und Ubertragung Stressprophylaxe und Méglichkeiten der
Stressbewaltigung in den Alltag.

1

Ausfliige

fiir TN mit 5 Tagen Bildungsurlaub - Tag 11 - 15 Freizeit, Vertiefung Ayurveda, Angebot Yoga und

Gesamt:

40 UE

7:00 - 9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick

vormittags Einfihrung in das Thema Resilienz im beruflichen Kontext - Der Resilienzbaum 2
"Der Resilienzbaum" - Erlduterung zu den 7 Faktoren der Resilienz (Resilienz- 5
Wurzeln)

nachmittags die Resilienzwurzel "Achtsamkeit" 1
Die 5 Saulen der Achtsamkeit. Theorie zu Alltagsautomatismen 1
praktische Ubungen zur Resilienzwurzel "Achtsamkeit" 2

ab 17:00

Abendessen und ayurvedische Behandlungen

7:00 - 9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick

vormittags die Resilienzwurzeln "Selbstwirksamkeit" 1
Gruppenarbeit: "Welche Kompetenzen kann ich fiir meinen beruflichen Alltag 1
besser nutzen und ausbauen"
Resilienzwurzeln "Optimismus" und "Akzeptanz"- optimistische Grundhaltung 5
fordern; Annehmen, was ist

nachmittags Wanderung incl. Theorie und Ubungen mit Mittagspiknick
Resilienzwurzeln "Optimismus" und "Akzeptanz" 3
Wald und Gesundheit 1

ab 17:00

Abendessen und ayurvedische Behandlungen

Erndhrung

7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick
vormittags Gesunderhaltung am Arbeitsplatz im eigenen Berufsumfeld 2
die Resilienzwurzeln "Beziehungspflege" 1
Workshop/Gruppenarbeit: "Wie kann ich in meinem beruflichen Alltag
starkende Beziehungen pflegen und bei Herausforderungen Unterstiitzung 1
finden?
Stress und unsere moderne Gesellschaft - Vergleich BRD und Ausland 1
nachmittags Auswirkungen von Stress auf die Erndhrung; Synergien von Bewegung und 1
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Zusammenhang zwischen Stress, erhohtem Cortisol-Spiegel und Schlaf 2

ab 17:00 Abendessen und ayurvedische Behandlungen

7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick

. die Resilienzwurzeln "kreatives Losungsdenken" und "zielorientiertes

vormittags " 2
Handeln
praktische Ubungen in der Natur zu den Resilienzwurzeln "kreatives 5
Losungsdenken" und "zielorientiertes Handeln"

. Monetéarer Aufwand fur die Gesellschaft / Wie kann dem entgegengesteuert

nachmittags . 2
werden und Vergleich BRD und Ausland
Resilientraining fiir den Berufsalltag 2

ab 17:00

Abendessen und ayurvedische Behandlungen

7:00-9:00 ayurvedische Behandlungen und Friihstiick
. Transfer der Ergebnisse fiir die eigenen Handlungsoptionen im beruflichen
vormittags . 2
und privaten Alltag
Ubertragung der gelernten Inhalte in den eigenen beruflichen Alltag 2
nachmittags Ubertragung der gelernten Inhalte in den eigenen beruflichen Alltag - 5
Fortsetzung
Abschluss und Ausklang 1
Abschlussreflexion, personliche Auswertung (Wie mdchte ich kiinftig das
Erlernte flr mich personlich besser nutzen? Wie setze ich die
PraventionsmaRnahmen nachhaltig im (Berufs-)Alltag um? Wie kann ich auch 1

in meinem Umfeld ein Vorbild sein (Mitarbeiter*innen, Kollegen*innen etc. )
und einen achtsamen Alltag vorleben

ab 17:00

Gesamt:

Abendessen und ayurvedische Behandlungen

80 UE
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