
Resilienz stärken durch ein tieferes Körperbewusstsein -   

Yin Yoga, Atemtechniken und Meditation für Beruf und Alltag 

Durch somatische Intelligenz das Nervensystem regulieren und im Rhythmus bleiben - 

trotz zunehmender Herausforderungen in unserer Leistungsgesellschaft 

 

Beruf und Alltag greifen ineinander. Was uns im Arbeitskontext fordert, wirkt oft über 

den Feierabend hinaus – und umgekehrt. Die äußeren Bedingungen lassen sich nicht 

immer verändern. Die eigene innere Haltung jedoch schon. 

 

Dieser Bildungsurlaub lädt Sie ein, über ein vertieftes Körperbewusstsein neue 

Orientierung zu gewinnen. Im Mittelpunkt steht die somatische Praxis – das bewusste 

Wahrnehmen körperlicher, emotionaler und mentaler Prozesse. „Soma“ bedeutet Körper: 

Wer den Dialog mit dem eigenen Körper kultiviert, gewinnt Klarheit und die Fähigkeit, 

bewusst zu handeln – statt nur zu reagieren. 

 

Yin Yoga, funktionelle Bewegung, gezielte Atemtechniken und Meditation verbinden sich 

zu einem ganzheitlichen Ansatz, der sowohl im Berufsalltag als auch im privaten Leben 

wirksam ist. Aktive und ruhige Phasen ergänzen sich – denn Stabilität entsteht im 

Zusammenspiel von Spannung und Entspannung. 

 

Die Woche ist entlang der fünf Elemente der Natur – Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum 

– eingerahmt. Sie dienen als Orientierung für zentrale Qualitäten wie Standfestigkeit, 

Anpassungsfähigkeit, Energie und Weite. Dieses Modell macht komplexe innere Prozesse 

verständlich und übertragbar in den Alltag. 

 

Ziel ist es, mit geschärfter Selbstwahrnehmung, innerer Souveränität und konkreten, 

alltagstauglichen Werkzeugen in Beruf und Leben zurückzukehren. 


