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Bildungsurlaub / Bildungszeit 2026

Anbieter:
Européische Akademie flr bio-psycho-soziale Gesundheit EAG, gGmbH
42499 Huckeswagen, Wefelsen 5. www.eag-fpi.com
o Staatlich anerkannte Einrichtung der Erwachsenenbildung NRW
o Zertifiziert durch den ,Gltesiegelverbund Weiterbildung*
o Anerkannt durch AWBG Bezirksregierung Kéin

Titel der Veranstaltung:
Mehr Resilienz durch Naturerleben (Green Care) - Entschleunigung, Achtsamkeit und
Begegnung mit Bauernhoftieren

Mit mehr Widerstandskraft den gesellschaftlichen Herausforderungen im Beruf begegnen

Gesellschaftspolitisch relevante Themen:

/

Verhaltnispravention: Etablierung einer gesundheitsfordernden Arbeitsumgebung und
Arbeitsorganisation

Verhaltenspravention: Starkung der Gesundheitskompetenz der Beschaftigten, Vermittlung
von Techniken zur Verhaltensanderung

Veroffentlichungen:
Internet: www.eag-fpi.com und www.bildungsurlaub.de, Jahresprogramm EAG

Veranstaltungstermin: 14.09. — 18.09.2026

Seminarzeiten:
Montag bis Freitag, das Seminar umfasst mindestens 30 Zeitstunden Unterricht und erfullt
damit die gesetzlichen Vorgaben.

Ort:
Hickeswagen, Europaische Akademie EAG

Leitung : Grit Glockner- Kolodziej https://www.herzwurzelhof.com/
Hofbesitzerin, Tiergestltzte Therapeutin, Integrativer Gesundheitscoach, Green Running Trainerin

Zielgruppe:

Unser Bildungsurlaub richtet sich an Arbeitnehmerinnen, die im Gesundheits-, Sozial-, Bildungs-
Therapie, -Medizin- oder Beratungsbereich tatig sind — ebenso wie an Fachkrafte anderer
Branchen, die die Inhalte flir ihre Arbeit nutzen oder in ihrem beruflichen Umfeld
multiplikatorisch weitergeben mdchten.

Willkommen sind alle, die sich nach mehr Naturerleben, innerer Ruhe und neuer Kraft sehnen,
um beruflichen Stress vorzubeugen. Gemeinsam entdecken wir Wege, gelassener mit
beruflichen Herausforderungen umzugehen und mehr Ausgeglichenheit in den Arbeitsalltag zu
bringen.


http://www.eag-fpi.com/
http://www.eag-fpi.com/
http://www.bildungsurlaub.de/
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Lernziele

Verhaltnispravention:
e Bedeutung der gesundheitspolitischen Dimensionen von Stresserkrankungen
(Statistiken, wissenschaftliche Studien, Kosten)
e Medizinisches und psychologisches Wissen/Erkenntnisse rund um Stresserkrankungen
(Stressbedingter somatische und psychosomatische Erkrankungsformen, Symptome,
ICD10 usw.)
e Allgemeine Stresstheorien von Selge, Lazarus, Henry, Hobfoll u. Buchwal, Karasek,
Lehmann
e  Theorien zu Achtsamkeit im Kontext von Naturerleben
e  Bedeutung von Praventionsangeboten im Kontext Naturerleben als Ressource in Firmen
und Organisationen fir die Erhaltung der Gesundheit von Mitarbeitenden.
Das Ziel ist, die Arbeits-Umgebungen im Betrieb so zu gestalten, dass gesunde
Entscheidungen fur Beschaftigte erleichtert und/oder zur Normalitat werden.

Verhaltenspravention:

e Ausbau individueller Kompetenzen der Mitarbeitenden wie Zeitmanagement,
Achtsamkeit und Gesundheitskompetenz

e Ubertragung auf Arbeitssituationen zum besseren Umgang mit Stressoren
Methoden des kognitiven Stressmanagement anwenden lernen auf eigene
Stresssituationen in Alltag und Beruf,

o Verbesserung der physischen, psychischen und mentalen Beweglichkeit im Beruf,

o Verbesserung der Wahrnehmung und Achtsamkeit fir das eigene
mentale und korperliche Befinden, Denkweisen und Verhaltensweisen

¢ Auseinandersetzung und Bewaltigung personlicher Stressoren, Entwicklung von kurz-
und mittel- und langfristigen Stressbewaltigungsstrategien
Achtsamkeitstechniken und Meditation erlernen mit Transfer in den Berufsalltag,
Starkung der Leistungsfahigkeit und Belastbarkeit im Beruf,

e Selbsterfahrung: Was motiviert mich, mein Verhalten langfristig zu verandern?

Im Einzelnen:
1. Gesundheitspolitische Grundlagen

e Bedeutung von Stresserkrankungen, Bewegungsmangel und Larmbelastung aus
gesundheitspolitischer Sicht verstehen.
e Medizinische und psychologische Grundlagen zu Stresserkrankungen kennen.

2. Stressmanagement im Arbeitskontext

e Arbeitssituationen analysieren und konstruktive Strategien im Umgang mit Stressoren
entwickeln.

o Methoden des kognitiven Stressmanagements auf eigene Stresssituationen anwenden.

o Personliche Stressoren erkennen, analysieren und kurz-, mittel- sowie langfristige
Bewaltigungsstrategien entwickeln.

3. Korperliche und mentale Gesundheit starken
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Physische, psychische und mentale Beweglichkeit im Berufsalltag férdern.
Wahrnehmung und Achtsamkeit fir das eigene Befinden, Denken und Handeln scharfen.
Konzentration, Prasenz und innere Klarheit verbessern.

Neue Energie fir Beruf und Alltag gewinnen.

4. Achtsamkeit und Naturerleben

o Wissenschaftliche Erkenntnisse zum Naturerleben kennenlernen und in den Berufs-Alltag
ubertragen.

Achtsamkeitstechniken und Meditation gezielt in den Berufsalltag integrieren.
Bewusstsein fir 6kologische Zusammenhange- Klimawandel starken

Achtsamkeit und Stressabbau durch Naturerfahrung férdern

Tier- und Umweltschutz als Oko-Care praktisch erleben

Nachhaltige Green Care Denk- und Lebensweisen kennenlernen

5. Personliche Weiterentwicklung

o Eigene Motivation fir nachhaltige Verhaltensanderungen in der Selbsterfahrung
erkennen.
o Transfer in den Berufsalltag und als Multiplikator am Arbeitsplatz fungieren

Methoden: )
Vortrag, Gruppendiskussion, Ubungen

Die Inhalte und Methoden dienen der beruflichen Bildung. Es finden taglich Reflexionen und
Transferlibungen in den Berufsalltag statt, so dass eine Ubertragung auf die eigenen
Arbeitssituation und der personliche Umgang mit Stressbelastungen mdglich ist. Die
erlangten Kompetenzen kénnen somit in den individuellen beruflichen Kontext tibertragen
werden.

Ausschreibung/Seminarinhalte:

Erleben Sie, wie die Begegnung mit Natur und Tieren neue Kraftquellen in Ihnen eréffnet,
Ihren Blick klart und lhre innere Widerstandskraft (Resilienz) nachhaltig starkt. Inmitten
eines idyllisch gelegenen Bauernhofs, nur wenige Schritte von der Akademie entfernt,
tauchen Sie ein in die urspringlichen Lebensrhythmen des Landlebens. Sie arbeiten mit
Tieren, bewegen sich in der Natur und spuren, wie diese Erfahrungen nicht nur Erholung
schenken, sondern auch lhre personliche und berufliche Resilienz férdern und stabilisieren.

Ziel ist es, diese neuen Erfahrungen in den Arbeitsalltag zu integrieren und langfristig
beizubehalten.

Unser modernes (Berufs-)Leben ist gepragt von permanenter Beschleunigung, hoher
Erwartungshaltung und einer Vielzahl an duf3eren wie inneren Anforderungen. Gedanken
kreisen unaufhorlich, Gefiihle schwanken und selbst unser Korper befindet sich oft in einem
Zustand standiger Anspannung. Diese dauerhafte Dynamik kann auf lange Sicht erschépfen
und das Gefuhl von Orientierung und Balance nehmen.

Umso wichtiger ist es, bewusste Gegenpole zu schaffen — Momente, in denen Stille,
Naturlichkeit und Einfachheit den Ton angeben. Viele Menschen sehnen sich heute nach
einem Ausgleich, nach innerer Ruhe und nach dem unmittelbaren Erleben von Natur, das

Kdrper, Geist und Seele gleichermalien anspricht. Genau hier setzt unser Angebot an: In
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der authentischen Umgebung des Bauernhofs und im direkten Kontakt mit Tieren und Natur
erdffnen sich Raume, in denen Entschleunigung maéglich wird, Vertrauen wachst und
Resilienz ganz praktisch erfahrbar ist.

Elemente aus dem kognitiven Stressmanagement, Methoden und neue Erkenntnisse der
Neurowissenschaften vertiefen die Kenntnisse Uber Stressgeschehen und fordern einen
nachhaltigen Umgang mit Belastungen im Beruf und Alltag. Es wird ein besseres
Verstandnis flr das eigene Stresserleben hergestellt.

Ein Bewusstsein flr ressourcensparender Umgang mit der Umwelt und der Natur soll
geschaffen werden.

Inhalte und Aktivitaten:

o Beobachten von Schafen, Ziegen, Hihnern, Schweinen und Eseln im Stall oder auf
der Weide als Praxis der Achtsamkeit

o Naturerleben & Achtsamkeit: Geflihrte Spaziergange, Sinneslibungen,
Naturmeditationen — flr innere Ruhe und Klarheit am Arbeitsplatz

e Resilienztraining: Praktische Methoden, um mit Veranderungen, Stress und
Belastungen im Beruf gelassener umzugehen.

o Nachhaltigkeit im Berufs-Alltag: Einblicke in 6kologische Landwirtschaft und Tipps,
um ressourcenschonender im Berufsalltag zu leben.

e Theoretische Inputs/Vortrage zu allen genannten Themen im geforderten zeitlichen
Rahmen der Landesgesetze Bildungszeit

o Gemeinschaft und Austausch: Gemeinsame Gesprachsrunden und Reflexion in der
hofeigenen Jurte oder am grof3en Feuer.

Fiir wen geeignet?

Fur alle, die neue Energie tanken, praktische Resilienz-Methoden fiir den Berufslalltag
lernen und in einer naturnahen Umgebung aktiv sein méchten. Vorkenntnisse sind nicht
noétig — nur Offenheit, wetterfeste Kleidung und Lust auf neue Erfahrungen. Alle Tiere sind
menschenfreundlich, friedfertig und teilweise zum Beriihren. Alle Tiere des Hofes ndhern
sich grundsatzlich freiwillig dem Menschen. Wir legen oberste Prioritat auf tiergerechte
Haltung und Tierethik. Der Herzwurzelhof ist zertifizierter Begegnungshof des Landes NRW.

Der Vormittag wird fur die theoretische Vermittlung der Inhalte in der Akademie genutzt.
Am Nachmittag, nach dem Mittagessen in der Akademie finden die praktischen Inhalte auf
dem Herzwurzelhof statt. Sie fahren mit lhren eigenen PKW (Fahrgemeinschaften) zum
externen Seminarort (ca. 5 KM einfache Strecke). Am Abend wird in gemeinsamer Runde
das Erlebte und Gelernte zusammengebracht.



* X %
* *
de *
* *

***

Européische Akademie fur biopsychosoziale Gesundheit, Naturtherapien und Kreativitatsférderung

Seminarprogramm

Tag / Zeit Thema UST
Montag 5
15:30 — 16:30 - BegriufRung, Vorstellungsrunde, Organisation 1
- Ankommen und Kennenlernen
- Erwartungsabfrage und abgestimmter Seminarablauf
16:30 — 18:30 Theorie/pol. Bildung Vortrag, 2
Verhaltnispravention:
e Einflhrung in das Seminarthema als Methoden zur
Stressbewaltigung und zum Erlernen von Achtsamkeit
e Stress — was ist das eigentlich? Stresserleben in Beruf und
Alltag.
e Bedeutung von Natur-Erleben fir die Gesundheit und den
Umgang mit Stressbelastungen
o Was bewirken Bauernhoftiere beim Menschen?
e Theorie der Stressforschung und deren Anwendung auf
das Berufsleben.
Inhalte:
Lebensstile, Vorbilder und Ideale in einer modernen Gesellschaft,
deren Auswirkungen auf Leistungsfahigkeit im Arbeitsleben und
der Paradigmenwechsel in der beruflichen
Gesundheitsprévention
19:15 - 21:15 Praxis: 2
Ubungen zu Wahrnehmung, Achtsamkeit, Green Meditation bei
gutem Wetter am Seeufer
e Abschlussmeditation
e Transfer in den beruflichen Alltag
Dienstag
09:30 —12:30 Theorie/pol. Bildung/Vortrag, 3

Verhiltnispravention:
Larm und Larmbelastungen (am Arbeitsplatz) als
krankmachender Faktor
Larm ist nicht einfach nur ,lautes Gerausch®. Er wird dann
zum Problem, wenn er als stérend empfunden wird oder
wenn die Lautstarke ein Maf} erreicht, das die Gesundheit
beeintrachtigen kann. Schon seit Jahrzehnten belegen
medizinische und psychologische Studien, dass
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dauerhafte Larmbelastung eine Reihe von negativen
Folgen haben kann:

Korperliche Auswirkungen: Dauerhafter Larm erhdht
den Stresspegel im Kérper. Hormone wie Adrenalin und
Cortisol werden verstarkt ausgeschuttet. Das fuhrt zu
einem héheren Blutdruck, beschleunigtem Herzschlag
und kann langfristig Herz-Kreislauf-Erkrankungen
begtinstigen. Auch Schlafstérungen sind eine haufige
Folge, was wiederum die Regenerationsfahigkeit des
Korpers stark einschrankt.

Psychische Belastungen: Menschen, die permanent
Larm ausgesetzt sind, berichten haufiger Gber Gereiztheit,
Konzentrationsprobleme, Nervositat und Mudigkeit. Auf
Dauer kann dies sogar das Risiko flir Depressionen und
Angststorungen erhohen.

Leistungsfahigkeit: Im Arbeitsumfeld mindert Larm
nachweislich die Konzentration und verringert die
Produktivitat. Selbst wenn die Gerausche keine
unmittelbare Gefahr darstellen, konnen sie unbewusst als
Stressfaktor wirken.

Impulsvortrag zu den Themen: gesellschaftliche
Entwicklung, Arbeitswelt, Mega-Trends, Auswirkungen auf
den Menschen und die Gesellschaft als Ganzes: Welche
Antworten kann ,Green Care Erleben”zum Thema Stress
und Pravention geben? Teil 1

15:00 — 18:30

Praxis:
Exkursion zum Herzwurzelhof
Verhaltenspravention:

Geplanter Ablauf

e 1. Erste Hoffiihrung
Zu Beginn werden die Teilnehmenden herzlich auf
dem Hof empfangen. In einer gefihrten Runde Gber
das Gelande lernen sie die verschiedenen Bereiche
kennen — von den Stallungen bis zu den

Weideflachen. Dabei werden nicht nur die raumlichen

Gegebenheiten vorgestellt, sondern auch die
Besonderheiten des Hofes erklart: seine Geschichte,

Arbeitsweise, Haltung der Tiere sowie die Grundwerte,

die hier gelebt werden. So entsteht gleich zu Beginn
ein Gefuhl der Orientierung und Vertrautheit mit dem
Ort.

e 2. Kennenlernen der Tiere, Stalle und der Hofstatt

Im Anschluss geht es naher zu den tierischen
Mitbewohnern: Jede Tierart wird vorgestellt — ihre

3,5
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Eigenheiten, Bedurfnisse und ihr Platz im
Hofgeschehen. Die Teilnehmenden haben die
Mdglichkeit, sich behutsam den Tieren zu ndhern,
deren Verhalten zu beobachten und erste Kontakte zu
kndpfen. Auch die Stallungen und die Hofstatt werden
gezeigt, sodass ein Eindruck davon entsteht, wie das
Miteinander von Mensch, Tier und Natur gestaltet ist.

o 3. Achtsamkeits-Ubung zu zweit mit einer Tierart
In einem nachsten Schritt werden die Teilnehmenden
in Zweiergruppen eingeteilt. Jede Gruppe widmet sich
fur eine Weile bewusst einer ausgewahlten Tierart.
Ziel dieser Ubung ist es, innezuhalten, den Moment
wahrzunehmen und die Begegnung mit dem Tier ohne
Hast oder Erwartung zu erleben. Es geht darum,
achtsam zu beobachten: Wie reagiert das Tier?
Welche Gedanken, Geflihle oder Kérperempfindungen
entstehen dabei? Die Ubung schafft Raum fiir Ruhe,
Verbundenheit und neue Erfahrungen jenseits des
Alltagsrhythmus.

19:30 - 21:00

Pol. Bildung/Vortrag/Diskussion

Auswirkungen auf Leistungsfahigkeit im Arbeitsleben
Verhiltnispravention:
Inhalte:

Lebensstile, Vorbilder und Ideale in einer modernen Gesellschatt,
deren Auswirkungen auf Leistungsfahigkeit im Arbeitsleben und
der Paradigmenwechsel in der beruflichen
Gesundheitsprévention

Die Art, wie Menschen leben und welche Vorbilder sie haben,
beeinflusst direkt ihre Leistungsfahigkeit im Arbeitskontext.

o Positive Effekte: Ein gesunder Lebensstil, Bewegung,
ausgewogene Erndhrung und mentale Ausgeglichenheit
steigern Motivation, Konzentration und Belastbarkeit.
Vorbilder, die nachhaltigen Erfolg mit Gesundheit
verbinden, kénnen Mitarbeitende zu stabilen
Arbeitsroutinen anregen.

« Negative Effekte: Uberhéhte Leistungs- und
Schénheitsideale, stdndige Vergleichbarkeit in sozialen
Medien und die Kultur der permanenten Erreichbarkeit
férdern Stress, Erschépfung und Burnout. Besonders in
wissensbasierten Arbeitsumfeldern entstehen so Risiken
fur die psychische Gesundheit.

o Gesellschaftlicher Einfluss: Wéhrend die Arbeitswelt
zunehmend Flexibilitdt und Selbstorganisation fordert,
wéchst gleichzeitig die Bedeutung von Selbstmanagement
und Resilienz. Lebensstile, die diesen Anforderungen
gerecht werden, beglinstigen berufliche

1,5
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Leistungsfahigkeit, andere kénnen sie massiv
beeintrachtigen.

Transfer in den beruflichen Alltag

Mittwoch

09:30 - 12:30

15:00 — 18:30

Verhaltnispravention:

Impulsvortrag zu den Themen: gesellschaftliche
Entwicklung, Arbeitswelt, Mega-Trends, Auswirkungen auf
den Menschen und die Gesellschaft als Ganzes: Welche
Antworten kann ,Green Care Erleben” zum Thema Stress
und Pravention geben? Teil 2

Stressverscharfende und forderliche Denkmuster. Wie
und was wir denken und wie dies das Stresserleben
verscharfen kann.

Wie kénnen die bisherigen Denkweisen hinterfragt werden

Praxis, Verhaltenspravention:

Exkursion zum Herzwurzelhof

Achtsame Begegnung mit Eseln

An diesem Tag stehen Entschleunigung, Kreativitat und
Achtsamkeit im Mittelpunkt. Mit einfachen praktischen
Ubungen schaffen wir eine ruhige und konzentrierte
Basis, um uns innerlich auf die Begegnung mit den Eseln
vorzubereiten.

Der Kontakt mit den Tieren erfolgt immer freiwillig —
sowohl vonseiten der Esel als auch vonseiten der
Teilnehmenden. Dadurch entsteht ein authentischer und
respektvoller Rahmen, in dem Begegnung moglich, aber
nicht erzwungen ist. Jede Situation entwickelt sich auf
naturliche Weise und kann unterschiedlich verlaufen.
Nach der Tierbegegnung wird das Erlebte in einer
kreativen Einheit aufgegriffen. Die Teilnehmenden haben
hier die Moglichkeit, ihre Eindriicke und Gefuhle in einer
gestalterischen Form auszudrtcken und so die Erfahrung
zu vertiefen und flr sich personlich wirksam werden zu
lassen.

Journaling und gemeinsame Auswertung in der Hof- Jurte

3,5
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19:30 — 21:00 e Gefuhrter Abendspaziergang im Schweigen in den Wald 1,5
e Transfer in den beruflichen Alltag
Donnerstag
09:30 —12:30 Verhiltnispravention:
Pol. Bildung/Vortrag/Diskussion
¢ Impulsvortrag: ,Wie stressbedingte Krankheiten unser
Gesundheitssystem belasten: Ein Uberblick Gber Folgen,
Kosten und mdgliche Lésungen Gruppendiskussion:
Meine personlichen Stressoren im
Verhaltenspravention:
e Arbeitsalltag und wie sie meine berufliche
Handlungskompetenz beeinflussen und einschranken
15:00 — 18:00 Praxis, Verhaltenspravention: 3
Exkursion zum Herzwurzelhof
o Achtsame Begegnung mit Schafen
An diesem Tag liegt der Schwerpunkt auf
Entschleunigung, Achtsamkeit und kreativem Erleben im
Kontakt mit Schafen. In praktischen Ubungen bereiten wir
uns gezielt auf die Begegnung mit acht Schafen vor.
Dabei lernen die Teilnehmenden, die Kérpersprache der
Tiere wahrzunehmen, aufmerksam zu beobachten und
respektvoll auf sie einzugehen. Ziel ist es, den Moment
bewusst zu erleben, die Sinne zu scharfen und ein
entspanntes, wertschatzendes Zusammensein mit den
Tieren zu ermdglichen.
20:00 - 21:00 ¢ Journaling und gemeinsame Auswertung in der Hof- Jurte 1
e Zusammenfiihrung von Theorie und Praxis:
Lebensstile, Vorbilder und Ideale in einer modernen Gesellschaft,
deren Auswirkungen auf Leistungsféhigkeit im Arbeitsleben und
der Paradigmenwechsel in der beruflichen
Gesundheitsprévention
e Transfer in den beruflichen Alltag
Freitag
Verhaltenspravention:
e Ubung Green Meditation ,Inneres Lacheln®
Abschluss
e Auswertung und individueller Transfer in den beruflichen
Alltag
Unterrichtsstunden gesamt 33

9
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Zum Stundenplan:

33 Stunden insgesamt davon 11 Stunden politische Bildung.

Wetterbedingte Programmanderungen vorbehalten.

Die padagogische Freiheit fur evtl. notwendige Verschiebungen bleibt unberihrt, da sich
Lerninhalte in individuellen Lernprozessen und Gruppendynamiken entfalten.
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