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Aktiv gegen Stress in Beruf und Alltag mit Yoga
und anderen Entspannungstechniken
- Stressbewaltigung im beruflichen und gesellschaftlichen Kontext

Jeder Mensch nimmt Stress unterschiedlich wahr, denn Stress ist immer personlich. Er ist
gepragt von unseren Einstellungen, Werten und Glaubenssatzen. Wir kbnnen aul3ere
Stressfaktoren, die auch Folge moderner gesellschaftlicher Entwicklungen sind, nur wenig
beeinflussen, wohl aber unsere Haltung und die Bewertung, die wir in die Situation legen.
Wenn der Stress zum Dauerzustand wird, kann das erhebliche Folgen fir die Gesundheit
haben. Daher sollten wir die ersten Warnsignale des Kérpers wie Mudigkeit, Uberreiztheit,
Lustlosigkeit, Ricken- oder Kopfschmerzen ernst nehmen, um rechtzeitig gegensteuern
zu konnen.

Die Teilnehmenden lernen ihre personlichen Stressausléser kennen und Moglichkeiten,
entsprechend darauf zu reagieren. Zunachst wird ein personliches Stressprofil erstellt, um
anschlieend eigene Grenzen bewusst wahrnehmen zu kdnnen. Im weiteren Schritt
werden personliche Starken und Ressourcen erspurt, die unter Stress im Alltag aktiviert
werden kdnnen. Dazu verhelfen uns praktische Aufgaben kombiniert mit korperlichen
Ubungen und Entspannungstechniken, insbesondere aus dem Hatha-Yoga, um in
Belastungssituationen unser Verhaltensrepertoire erweitern zu konnen. Ein achtsamer
Umgang und eine neue Wertschatzung unterstitzen den Weg zu mehr Lebensfreude, um
die Balance zwischen Beruf und Alltag wiederherzustellen.

Neben aktiven und passiven Entspannungseinheiten insbesondere aus der Yogapraxis
bestehen die Arbeitsmethoden aus Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsibungen,
Kurzvortragen und -videos zur Einfuhrung in die Thematik, Einzel- und Gruppenarbeiten
sowie Diskussions- und Reflexionsrunden im Plenum.

Dieses Seminar ist vom Hessischen Ministerium als 5-tagiger Bildungsurlaub
anerkannt. Die geplanten Termine finden Sie unter der Rubrik , Termine®.

Das Seminar kann ebenso von Institutionen in gekurzter Form und individuellen Wiinschen
entsprechend gebucht werden. Bitte sprechen Sie mich hierzu gerne an!
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