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Samstag – Ankunftstag (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Zeit Lerninhalt 

17:00 – 18:00 Ankommen-Runterkommen- Einführung und Reinigungsritual zur Aktivierung des 

parasympathischen Nervensystems -erste Schritte aus dem Alltagsstress 

Reinigungsritual am Wasserfall 

 

Sonntag – (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 

07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 13:30 Dosha-Typ-bestimmung nach Ayurweda – Grundlage für ein individuelles Stressmanagement-

Konzept, Persönliche Konsultation – Entwicklung individueller Strategien zur Stressbewältigung 

im Berufsalltag, Berührung als Werkzeug zur Nervensystemregulierung 

17:00 – 18:00 Yoga Nidra – Tiefenentspannung zur Regeneration des Nervensystems 

 

Montag – 1. Bildungsurlaubstag 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 

07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz  

Arbeitsbezug: Atem- und Achtsamkeitstechniken, die sich morgens vor der Arbeit und in Pausen anwenden lassen. 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 11:30 Pol. Bild.: Leben an der Nordküste Balis-Gesellschaftliche Strukturen auf Bali – Einblicke in das 

Leben an der Nordküste mit Tempelbesuch und Auseinandersetzung mit lokalen Traditionen 

11:30 - 13:00 Stressreduktion durch Immersion und sensorische Achtsamkeit (Shinrin-Yoku), Selbstregulation 

durch Berührung – Vertiefung: Erlernen und Vertiefen einfacher Selbstmassage- und 

Berührungstechniken zur Aktivierung des Vagusnervs und gezielten Beruhigung des 

Nervensystems, mit Anleitung zur eigenständigen Anwendung. 
Arbeitsbezug: Schnell anwendbare Techniken zum Lösen stressbedingter Verspannungen direkt am Arbeitsplatz. 

13:00 – 16:00 Mittagspause  

16:00 - 17:30 Floating – Methode der sensorischen Reizreduktion: Erlernen einer Entspannungs- 

technik zur gezielten Aktivierung des Parasympathikus und zur Selbstregulation des 

Nervensystems, inklusive Anleitung zur eigenständigen Anwendung im Alltag. 
Arbeitsbezug: Eigenständig anwendbare Technik zur Tiefenentspannung und Regeneration bei hoher Arbeitsbelastung 

18:00 – 19:00 Ernährung und Stress – Grundlagen stresspräventiver Ernährung: Vermittlung der 

Zusammenhänge zwischen Ernährung, Nervensystem und Stressregulation sowie praktische 

Umsetzung in alltagstaugliche, fernöstlich inspirierte Ernährungsroutinen aus dem 

Ayurvedischen. 
Arbeitsbezug: Konkrete Ernährungsstrategien für stabile Energie und Konzentration über den Arbeitstag. 

 

Unterrichtszeit: 7,5 Zeitstd.· davon 90 Min politische Bildung 

Dienstag – 2. Bildungsurlaubstag 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 
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07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz  

Arbeitsbezug: Atem- und Achtsamkeitstechniken, die sich morgens vor der Arbeit und in Pausen anwenden lassen. 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 11:00 Politische Bildung: Gesundheitsförderung und Prävention als gesellschaftliche Aufgabe – 

fernöstliche Gesundheitskonzepte im Vergleich zum deutschen Präventionsverständnis, 

Präventionsgesetz und betrieblichen Gesundheitsmanagement. 

11:00 – 13:00 Selbstregulation durch Berührung – Vertiefung: Erlernen und Vertiefen einfacher 

Selbstmassage- und Berührungstechniken zur Aktivierung des Vagusnervs und gezielten 

Beruhigung des Nervensystems, mit Anleitung zur eigenständigen Anwendung. 
Arbeitsbezug: Schnell anwendbare Techniken zum Lösen stressbedingter Verspannungen direkt am Arbeitsplatz. 

13:00 – 16:00 Mittagspause 

16:00 – 17:00 Politische Bildung: Soziales Engagement, gesellschaftlicher Zusammenhalt und Teilhabe – 

Bedeutung zivilgesellschaftlicher Projekte für soziale Integration und Resilienz am Beispiel eines 

Kindertanzprojekts.  

17:00 – 18:00 Yin Yoga auf Basis der Meridianlehre (TCM) – passive Halteübungen zur tiefen 

Gewebsentspannung und Vagusnerv-Aktivierung 
Arbeitsbezug: Ausgleich für sitzende und körperlich einseitige Tätigkeiten. 

18:00 – 19:00 Journaling – reflektierendes Schreiben zur Selbstreflexion und Stressverarbeitung. 

Unterrichtszeit: 8 Zeitstd. · davon 120 Min politische Bildung 

Mittwoch – 3. Bildungsurlaubstag 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 

07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz im Stillen  

Arbeitsbezug: Atem- und Achtsamkeitstechniken, die sich morgens vor der Arbeit und in Pausen anwenden lassen. 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 11:00 Politisches Bildungsprojekt (Gruppenarbeit, angeleitet): „Leben an der Nordküste Balis – 

Gemeinschaft, Arbeit und Ressourcen zwischen Tradition und Tourismus" Teil 1 

11:00 – 13:00 Yoga-Stretch und Faszien Arbeit – Erlernen aktiver Dehntechniken zur Lösung stressbedingter 

Verspannungen. 
Arbeitsbezug: Selbst anwendbare Dehnübungen gegen Verspannungen durch langes Sitzen und einseitige Belastung am 

Arbeitsplatz. 

13:00 – 16:00 Mittagspause 

16:00 – 17:00 Achtsamkeitsmeditation – Stärkung der Eigenwahrnehmung als Grundlage für nachhaltiges 

Stressmanagement 
Arbeitsbezug: Kurze Meditationen zur Refokussierung zwischen Aufgaben. 

17:00 – 18:00 Achtsamkeit in der Einzelpraxis: Eigenständige Anwendung und Vertiefung der zuvor erlernten 

Achtsamkeitsübungen in einer angeleiteten Selbstübungsphase – zur Festigung der 

Selbstregulation und zum Aufbau einer eigenst., tragfähigen Routine. 
Arbeitsbezug: Befähigung, die Übungen selbstständig und ohne Anleitung im Arbeitsalltag anzuwenden. 

18:00 – 19:00 Journaling – reflektierendes Schreiben zur Selbstreflexion und Stressverarbeitung. 

Unterrichtszeit: 8 Zeitstd. · davon 60 Min politische Bildung 

Donnerstag – 4. Bildungsurlaubstag 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 
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07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz im Stillen  

Arbeitsbezug: Atem- und Achtsamkeitstechniken, die sich morgens vor der Arbeit und in Pausen anwenden lassen. 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 12:00 Bewegungsmeditation (angelehnt an Qigong) – Aktivierung und Regulierung des Nervensystems 

durch gezielte Bewegungsimpulse 
Arbeitsbezug: Aktivierende Übungen gegen Müdigkeit und Anspannung im Arbeitstag. 

12:00 – 13:00  Berührung als Werkzeug zur Nervensystemregulierung – Vertiefung der Massagetechniken 
Arbeitsbezug: Vertiefte Techniken zur schnellen Entspannung am Arbeitsplatz. 

13:00 – 16:00 Mittagspause 

16:00 – 18:00 Politisches Bildungsprojekt (Gruppenarbeit, angeleitet): „Leben an der Nordküste Balis – 

Gemeinschaft, Arbeit und Ressourcen zwischen Tradition und Tourismus" Teil 2 

18:00 – 19:00 Journaling – reflektierendes Schreiben zur Selbstreflexion und Stressverarbeitung. 

Unterrichtszeit: 8 Zeitstd.· davon 120 Min politische Bildung 

Freitag – Seminartag 7 

Zeit Lerninhalt 

07:00 – 07:30 Kavala- Stressreduktion durch Regulierung der Kiefermuskulatur und Aktivierung des Vagusnervs 

07:30 – 09:00 Pranayama, Mediation und Yoga – Erlernen von Atemtechniken und Bewegungssequenzen zur 

Stärkung der Stress Resilienz im Stillen  

Arbeitsbezug: Atem- und Achtsamkeitstechniken, die sich morgens vor der Arbeit und in Pausen anwenden lassen. 

09:00 – 10:00 Frühstück 

10:00 – 11:00 Berührung als Werkzeug zur Nervensystemregulierung – Vertiefung der Massagetechniken 
Arbeitsbezug: Vertiefte Techniken zur schnellen Entspannung am Arbeitsplatz. 

11:00 – 12:00 Klang- und Atemtechniken zur Entspannung – Erlernen klang- und atembasierter Methoden zur 

Aktivierung des Vagusnervs und zur Stressreduktion. 

12:00 – 13:00 Politisches Bildungsprojekt: Vorstellung und Diskussion der Ergebnisse – gesellschaftlicher 

Wandel, Arbeitswelt und soziale Strukturen auf Bali im Vergleich zu Deutschland. 

13:00 – 16:00 Mittagspause 

16:00 - 17:00 Journaling – reflektierendes Schreiben zur Selbstreflexion und Stressverarbeitung. Abschluss, 

Feedback und Ausblick 

Unterrichtszeit: 6 Zeitstd · davon 60 Min politische Bildung 

Samstag - Abreisetag 

 

 

 

Teilnehmerkreis: 

Das Seminar richtet sich an berufstätige Erwachsene aller Branchen, die ihre Kompetenzen im Umgang mit 

arbeitsbedingtem Stress erweitern und wissenschaftlich sowie praxisorientiert fundierte Methoden der 

Stressprävention und Selbstregulation für ihren Berufsalltag erlernen möchten. Besonders geeignet für Menschen mit 

hoher psychischer Beanspruchung, Führungskräfte sowie Beschäftigte in sozialen, pflegenden und beratenden 

Berufen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.  
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Lerninhalte 

Samstag – Ankunftstag (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Die Teilnehmenden kommen bewusst im Seminar an und lernen erste Methoden zur Aktivierung des Parasympathikus 

kennen, um den Übergang vom beruflichen Alltag in eine regenerative Lernphase zu erleichtern. Das Reinigungsritual 

unterstützt das Loslassen akuter Belastungen und schafft die Grundlage für nachhaltiges Lernen. 

Sonntag – Vorbereitungstag (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Die Teilnehmenden analysieren ihre individuellen Stressmuster und entwickeln auf Basis der Dosha-Typ-Bestimmung 

erste persönliche Strategien zur Stressbewältigung im Berufsalltag. Ergänzend vertiefen sie Methoden zur 

Nervensystemregulation und Regeneration, die ihre körperliche und mentale Belastbarkeit fördern. 

Montag – 1. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden erwerben grundlegende Kompetenzen zur Stressbewältigung durch Atemtechniken, Yoga, 

sensorische Achtsamkeit, Floating sowie stresspräventive Ernährung. Sie lernen alltagstaugliche Methoden kennen, 

die sie zur Regeneration, Konzentrationsförderung und zum Umgang mit beruflichen Belastungen direkt am 

Arbeitsplatz einsetzen können. 

Dienstag – 2. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden vertiefen ihre Kenntnisse zur Selbstregulation des Nervensystems und setzen sich mit 

Gesundheitsförderung als gesellschaftlicher und betrieblicher Aufgabe auseinander. Durch Yin Yoga, Selbstmassage 

und reflektierende Methoden erweitern sie ihre Fähigkeiten zur Prävention stressbedingter Beschwerden im 

Berufsalltag. 

Mittwoch – 3. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden stärken ihre Selbstwahrnehmung und Handlungskompetenz durch Achtsamkeitsmeditation, 

eigenständige Übungspraxis sowie gezielte Bewegungs- und Faszien Techniken. Sie entwickeln Strategien, um 

Stressreaktionen frühzeitig zu erkennen und ihre psychische und körperliche Belastbarkeit im Arbeitsalltag nachhaltig 

zu fördern. 

Donnerstag – 4. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden erweitern ihre Kompetenzen zur aktiven Regulation des Nervensystems durch 

Bewegungsmeditation und vertiefende Entspannungstechniken. Gleichzeitig reflektieren sie gesellschaftliche 

Rahmenbedingungen von Gesundheit und Resilienz und übertragen die gewonnenen Erkenntnisse auf ihre berufliche 

Praxis. 

Freitag – 5. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden festigen die erlernten Methoden zur Stressprävention und entwickeln individuelle Strategien für 

deren nachhaltige Integration in den Berufsalltag. Durch Reflexion, Erfahrungsaustausch und Transferplanung stärken 

sie ihre Fähigkeit, auch unter hoher Arbeitsbelastung ihre Gesundheit und Leistungsfähigkeit langfristig zu erhalten. 
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Lernziele 

Samstag – Ankunftstag (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Die Teilnehmenden können erste Entspannungstechniken anwenden, um den Übergang vom Arbeitsalltag in eine 

Regenerationsphase bewusst zu gestalten. Sie schaffen die Grundlage für konzentriertes Lernen und eine erhöhte 

Aufnahmefähigkeit. 

Sonntag – Vorbereitungstag (kein Bestandteil der BU-Anerkennung) 

Die Teilnehmenden können ihre persönlichen Stressmuster analysieren und erste individuelle Maßnahmen zur 

Stressbewältigung ableiten. Sie erkennen Zusammenhänge zwischen Regeneration, Nervensystem und beruflicher 

Leistungsfähigkeit. 

Montag – 1. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden können grundlegende Methoden der Atemregulation, Achtsamkeit, Entspannung und 

stresspräventiven Ernährung gezielt einsetzen, um arbeitsbedingten Stress frühzeitig entgegenzuwirken. Sie 

übertragen die erlernten Techniken auf typische Belastungssituationen im Berufsalltag. 

Dienstag – 2. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden können Selbstregulationsmethoden zur Reduzierung körperlicher und psychischer Belastungen 

anwenden und deren Bedeutung für die betriebliche Gesundheitsförderung erläutern. Sie entwickeln Strategien zur 

nachhaltigen Prävention stressbedingter Beschwerden im Arbeitsalltag. 

Mittwoch – 3. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden können Achtsamkeits- und Bewegungsübungen selbstständig durchführen und zur Verbesserung 

ihrer Konzentration sowie Stressbewältigung im Beruf nutzen. Sie erkennen individuelle Belastungssignale frühzeitig 

und reagieren mit geeigneten Selbstregulationsmaßnahmen. 

Donnerstag – 4. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden können aktivierende und entspannende Methoden situationsgerecht einsetzen, um ihre 

psychische und körperliche Belastbarkeit im Berufsalltag zu erhalten. Sie reflektieren den Einfluss gesellschaftlicher 

Rahmenbedingungen auf Gesundheit und Resilienz und beziehen diese Erkenntnisse in ihr berufliches Handeln ein. 

Freitag – 5. Bildungsurlaubstag 

Die Teilnehmenden können die erlernten Methoden zu einem individuellen Konzept für ein nachhaltiges 

Stressmanagement im Berufsalltag zusammenführen. Sie sind in der Lage, geeignete Maßnahmen eigenständig 

auszuwählen und langfristig zur Förderung ihrer Gesundheit und Leistungsfähigkeit anzuwenden. 

 

Arbeitgebervorteile 

• Reduzierte Fehlzeiten durch wirksame Stressprävention und gestärkte psychische Gesundheit der 

Mitarbeitenden 

• Höhere Konzentration, Leistungsfähigkeit und Resilienz im Arbeitsalltag. 

• Stärkung von Mitarbeiterbindung, Motivation und Arbeitgeberattraktivität. 

• Praxisnahe Atem-, Achtsamkeits- und Entspannungstechniken, die ohne Hilfsmittel direkt am Arbeitsplatz 

anwendbar sind. 
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Mitteilung für den Arbeitgeber 
 

Das Bergsträßer Institut für ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet 

 

vom ………………………... bis ………………………. 

 

das Seminar “Vom Dauerstress zur inneren Ruhe“ in: 

 

 

 

Ich 

 

wohnhaft in 

beanspruche für diese Veranstaltung Bildungsurlaub. 

 

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt in: 

• Berlin  

• Brandenburg  

• Hessen (AZ: III7-55n-4145-1026-26-2247 bis 16.10.2028) -Anerkennung siehe nächste Seite- 

• Niedersachsen 

• Rheinland-Pfalz 

• Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfähige Bildungsveranstaltung) 

• Sachsen-Anhalt  

• Schleswig-Holstein 

• Thüringen  

• Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der 

zuständigen Behörde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den 

Bestimmungen dieses Gesetzes inhaltlich übereinstimmenden Kriterien anerkannt ist 

(BiUrlG HA §15 Abs. 1). 

• B.I.E.K. hat eine Trägeranerkennung für: 

• Baden-Württemberg (gem. AZ: 12c11-6002-61 vom 22.06.2015)  

• NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013) 

Eine Anerkennung von einzelnen Bildungsmaßnahmen wie nach den Rechtsvorschriften anderer 

Bundesländer findet nicht statt. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

  

 

 

 

 

 

_________________________               ______________________________ 

Unterschrift B.I.E.K.      Unterschrift Teilnehmer/in 
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    Nur für Mitarbeiter*innen aus Hessen 
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