Seminarablauf

Kraftquelle Stille - mit Yoga und Schweigen zu mehr Prasenz im Arbeitsleben

Stille statt Stress — Impulse fir eine nachhaltige Arbeitskultur

-kann auch als Basismodul fiir die Ausbildung zum Yoga-Ubungsleiter*in und Yogatherapeut*in anerkannt werden-

Sonntag Anreisetag

1.Tag - Ankommen

09:00 - 09:30
09:30 - 12:00

14:30 - 18:00

19:00 - 20:00

Kennenlernen, Erwartungen abgleichen, Einfilhrung in das Seminarthema

Impuls & Austausch: Die Kraft der Stille

Was passiert, wenn wir bewusst langsamer werden?

Sanftes Yoga & Atemwahrnehmung im Schweigen

Erste bewusste Erfahrung von Ruhe im Korper

Eigene Stressmuster erkennen: Ressourcen entdecken und innere Balance starken
Einblick: Wie Stille unser Nervensystem unterstiitzt

Tagebuch & achtsame Wanderung; den Tag in der Stille ausklingen lassen

2.Tag — Vertiefung und innere Balance

09:00 - 10:00

10:00 - 12:00

14:30 - 18:00

19:00 - 20:00

Yoga und Achtsamkeit am Morgen,

Mit ruhigen Bewegungen und bewusster Atmung prasent und klar in den Tag starten
Gehmeditation & Einstieg in die Schweigephase

Schritt fur Schritt zur Ruhe kommen und Stille bewusst erfahren

Impulse: Stille als Kraftquelle

Neue Perspektiven fiir einen gesunden Umgang mit Stress und innerer Unruhe
Bewegungsorientierte Auseinandersetzung mit personlichen Strategien im Umgang mit
Stress, Druck und Belastung.

Meditatives Yoga & Atemraume entdecken Yoga zur emotionalen Regulation —

Tiefe Entspannung, emotionale Balance und neue Energie durch achtsame Praxis
Metta-Meditation: Innere Ruhe, Freundlichkeit und Gelassenheit sich selbst und anderen
gegenliber starken

Abendreflexion & achtsame Begegnung

Erkenntnisse vertiefen und Impulse fiir den Alltag mitnehmen

3.Tag — Stille als Quelle von Klarheit

09:00 - 10:00

10:00 - 12:00

14:30 - 18:00

19:00 - 20:00

Sanftes Yoga & Achtsamkeit

Koérperlich und mental prasent in den Arbeitsalltag starten.

Konzentration braucht Stille — Impulse fiir eine neue Arbeitskultur

Der Impulsvortrag zeigt auf, warum Stille kein Riickzug, sondern eine Voraussetzung fiir
Konzentration, Kreativitdt und mentale Gesundheit ist.

Naturwahrnehmung und Gehmeditation

»Wir treten nun bewusst in einen Raum ohne Worte“ — um besser zu héren, was innen
klingt.”

Sanftes, meditationsnahes Yoga im Schweigen, Kérperreise und tiefe Entspannung
Metta Meditation der liebenden Gite:

Die Metta Meditation, die dazu dient, freundliche, wohlwollende Gedanken sich selbst und
anderen gegeniiber zu entwickeln

Reflexion und Tagebuch

Achtsame Abendwanderung

Reflexionsstunde und Transfer in den beruflichen Alltag

4.Tag —Innere Verbindung & personliche Erkenntnisse

09:00 - 10:00

10:00 - 12:00

14:30 - 18:00

19:00 - 20:00

Sanftes Yoga & Achtsamkeit

Korperlich und mental prasent in den Arbeitsalltag starten.

Impuls & Kleingruppenarbeit: Stille in einer lauten Arbeitswelt — Warum Schweigen mehr ist
als Selbstfirsorge. Erfahrungen vertiefen und einordnen.

Ubung & Reflexion: Reflexion liber persénliche Erfahrungen mit Stille und Reiziiberflutung
im Berufsalltag, sowie erste Ideen fiir Veranderungen entwickeln

Yoga als Zugang zur inneren Verbundenheit

Tiefer eintauchen in Ruhe und Wahrnehmung

Metta Meditation der liebenden Giite:

Die Metta Meditation: Selbstmitgefiihl und Gelassenheit starken

Abschlussrunde, Fiihren des Seminartagebuchs

Achtsame Abendwanderung

Reflexionsstunde und Transfer in den beruflichen Alltag
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5. Tag — Integration und Neubeginn

09:00 - 10:00 Sanftes Yoga & Achtsamkeit

Korperlich und mental prasent in den Arbeitsalltag starten.

Reflexion: Was hat mich gestdrkt? Was nehme ich mit?

10:00 - 12:00 Eigene Erkenntnisse bewusst machen

Transfer in den Alltag: Was bleibt, was verdndert sich?

13:00 - 14:00 Yogaeinheit: Aufbrechen — In Bewegung kommen, Neues wagen

Die Teilnehmenden erleben den Kérper als Ressource fiir Veranderung. Die Praxis verbindet
sanfte Kraft mit innerer Ausrichtung, fordert Mut, Standfestigkeit und Offenheit fiir Neues —
14:00 - 15:00 Abschlussspaziergang in Stille: Loslassen und neu ausrichten?

Abschlussrunde & Zertifikatsvergabe

Personliches Fazit, Wiinsche fir die Zukunft, gemeinsamer Abschluss

Teilnehmerkreis:

Flr alle Arbeitnehmer, die das gelernte fur die Ausiibung ihrer beruflichen Tatigkeit benétigen. Der
Teilnehmerkreis fiir dieses mehrtagige Seminar richtet sich an Berufstatige, Fihrungskrafte und
Interessierte, die ihre Stress Resilienz starken, Achtsamkeit und Stille als Ressource entdecken und in
ihren Berufs- und Lebensalltag integrieren mochten.

Lerninhalte

Erwartungen klaren und Einstieg ins Thema Stille.

Reflexion eigener Belastungen, erste Erfahrungen mit Yoga, Atemwahrnehmung und Stressmustern.
Erganzt durch Hintergrundwissen und eine achtsame Abendwanderung fiir mehr Selbstwahrnehmung.
Yoga, Achtsamkeit und Meditation starken Prasenz im Alltag.

Durch Ubungen, Atemarbeit, herzéffnende Sequenzen und Metta-Meditation werden wirksame
Strategien zur Stressbewaltigung fir Beruf und Alltag und emotionalen Balance erfahrbar.

Stille als Quelle von Konzentration, Kreativitdt und innerer Ruhe erleben.

Gehmeditation, Naturwahrnehmung, Yoga Nidra und Meditation vertiefen die Praxis und unterstiitzen
die Integration in den Berufsalltag.

Achtsame Selbsterfahrung und Austausch eréffnen neue Perspektiven im Umgang mit Reiziiberflutung.
Yoga, Schweigen und Meditation fordern innere Verbundenheit und nachhaltige Veranderungsimpulse.
Integration und Transfer in den Berufsalltag stehen im Mittelpunkt.

Reflexion, starkende Yogaeinheiten und ein bewusster Abschluss in der Stille fordern Klarheit, Mut und
neue Ausrichtung.

lhr Mehrwert als Arbeitgeber

Mitarbeitende erkennen friihzeitig mentale Belastungen und entwickeln wirksame Strategien zur
Stressregulation — das reduziert langfristig Ausfallzeiten und starkt die Gesundheit.

Yoga, Achtsamkeit und Atemarbeit fordern Konzentration, Ausgeglichenheit und Regeneration —
Kompetenzen, die direkt in den Arbeitsalltag ibertragbar sind.

Die Teilnehmenden lernen, eigene Stressmuster zu verstehen und konstruktiv damit umzugehen — fiir
mehr Resilienz, Eigenverantwortung und Stabilitdt im Beruf.

Praktiken wie Gehmeditation, Schweigen und Naturwahrnehmung starken Fokus, Klarheit und
Entscheidungsfahigkeit — wichtige Grundlagen fir produktives Arbeiten.

Tiefenentspannung und Meditation unterstiitzen emotionale Balance und innere Ruhe — auch in
herausfordernden beruflichen Situationen.

Reflexion und Transfer sichern die Umsetzung im Arbeitsalltag — Mitarbeitende gehen mit konkreten
Werkzeugen fiir mehr Fokus, Energie und Gelassenheit zurtick in den Beruf.

Die Verbindung von Bewegung, Stille und Selbstreflexion starkt Motivation, Verdanderungsfahigkeit und
eine ldsungsorientierte Haltung im Unternehmen.

kurz gesagt: Das Seminar starkt die mentale Gesundheit, Belastbarkeit und Konzentrationsfahigkeit der
Mitarbeitenden nachhaltig. Es reduziert Stressfolgen, fordert Eigenverantwortung und verbessert
Zusammenarbeit, Klarheit und Leistungsfahigkeit im Arbeitsalltag — mit direkt anwendbaren Methoden
aus Yoga, Achtsamkeit und Regeneration.
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das Bergstralier Institut fir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar: , Kraftquelle Stille — mit Yoga und Schweigen zu mehr Prisenz im Arbeitsleben” im:

Ich

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt u.a. in:
e Berlin (gem. § 10 Absatz 1 Satz 3 Berliner BiZeitG; AZ: Il A 75 — 131409 bis 06.10.2028)
e Brandenburg (gem. GZ: 46.14-65036 bis 18.12.2026)
e Hessen (gem. AZ: 1117-55n-4145-1026-25-1704 bis 05.10.2027)
e Niedersachsen (gem. VA-Nr. B26-137400-76 bis 31.12.2028)
e Rheinland-Pfalz (AZ: 6692/0726/26 bis 18.01.2028)
e Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfahige Bildungsveranstaltung)
e Sachsen-Anhalt (gem. AZ: 207-53502-2026-228 bis 18.12.2026)
e Schleswig-Holstein (gem. § 17 WBGi. V. mit BilFVO; AZ: WBG/B/36418 bis 31.12.2026)
e Thiiringen (gem. AZ: 1020-27-0342/78-24 — unbefristet)

e B.LE.K. hat eine Trageranerkennung fiir:
e Baden-Wiirttemberg (gem. AZ: 12c11-6002-61 vom 22.06.2015)
e NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)
d.h. unsere Seminare kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen
Landesgesetze entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen BildungsmaRBnahmen wie nach den
Rechtsvorschriften anderer Bundeslander findet nicht statt.

e Fir HH gilt: Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der

zustandigen Behorde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den
Bestimmungen dieses Gesetzes inhaltlich Gbereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA § 15
Abs. 1).
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