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WEB: www.iagbochum.de

Liebe Interessentin, lieber Interessent

Sie haben die Unterlagen für den Bildungsurlaub
27B-QG.2: Qigong
mit Dipl. Psych. Birgit Altenhoff angefordert.

Die Veranstaltung findet vom 13.09.–17.09.27 im iag.bochum statt. Die Kursgebühr beträgt
365.- € ohne Unterkunft und Verpflegung.

Die Anerkennung unseres Institutes durch den Kultusminister als Einrichtung der
Weiterbildung (Aktenzeichen: IV C 2. 21-8 Nr. 1862/80) umfasst auch die Anerkennung zur
Durchführung von Veranstaltungen nach dem Bildungsurlaubsgesetz (§ 9 Abs.1 AWBG-
Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz).
Alle in unserem Veranstaltungsprogramm angekündigten Bildungsurlaube erfüllen die
Vorgaben des AWbG NRW in der aktuellen Fassung vom 01.01.2022.

Anbei erhalten Sie eine inhaltliche Übersicht zum Bildungsurlaub, die allgemeine
Anerkennung zur Durchführung von Bildungsurlauben durch den Regierungspräsidenten in
Arnsberg und das aktuelle Zertifikat des Gütesiegelverbundes Weiterbildung über die
Anerkennung unseres Qualitätsmanagement-Systems.

Bitte legen Sie dieses Schreiben und die Inhaltsübersicht Ihrem Arbeitgeber vor und senden
Sie uns eine verbindliche Anmeldung (über www.iagbochum.de oder per Anmeldekarte),
wenn der Bildungsurlaub genehmigt worden ist.

Mit freundlichen Grüßen

Harald Berndt
Institutsleitung



BILDUNGSURLAUB 27B-QG.2 : QIGONG

Dozentin: Birgit Altenhoff, Dipl. Psychologin, Qigong- und Tai Chi-Lehrerin
Unterrichtszeit: täglich 6 UE (insgesamt 30 UE)
Termin: Montag 13.09.-Freitag 17.09.27

INHALTE DES BILDUNGSSEMINARS

Dieser Bildungsurlaub vermittelt Übungen zur Stressbewältigung aus dem Wudang-Qigong. Sie tragen dazu bei, Zugang zu inneren Kraftquellen
zu bekommen und durch feine Korrekturen innere Blockaden und Fehlhaltungen nachhaltig aufzulösen. So erlernen Sie eine wirksame Methode,
um ihre Kräfte im Beruf effektiv und schonend einsetzen zu können und wie Sie konzentriert, aber nicht überanstrengt den Berufsalltag
bewältigen und Stress abbauen können.
Die Qigong-Übungen stammen aus den Wudang-Bergen Chinas und dienen seit Jahrhunderten zur Gesunderhaltung und Lebenspflege. Durch
regelmäßiges Üben wird die jedem Menschen innewohnende Lebensenergie Qi genährt und innere Ausgeglichenheit und Stärke, Flexibilität und
Spontaneität entstehen. Auch der Körper wird weicher und kraftvoller, Koordination und Gleichgewicht werden verbessert sowie die
Selbstheilungskräfte gestärkt.
Neben den praktischen Übungen werden die theoretischen Grundlagen des Qigong vorgestellt: Traditionelle chinesische Medizin (TCM), Lehre
von Yin und Yang, Fünf Wandlungsphasen und daoistische Philosophie. Ihre Anwendungsmöglichkeiten werden erläutert.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die mit beruflichem Stress besser umgehen lernen möchten, die aktiv Burn-out-Situationen oder
anderen stressbedingten Erkrankungen vorbeugen oder diese lindern möchten und insbesondere an Menschen, die die vermittelten Inhalte und
Anregungen in ihre berufliche Tätigkeit, z.B. in sozialen, pädagogischen oder therapeutischen Bereichen integrieren möchten.



Bildungsurlaub Qigong BU- Die Form der Schlange
Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5

Verlauf Übungszyklus Übungszyklus Übungszyklus Übungszyklus
10.00
bzw.
11.00
Uhr
(6 UE/
Tag)

Vorstellungsrunde
Qigong-Ziele,
Wirkungen,
Programm-Aufbau

Bambus-Übung
Das „Qi“-Konzept
Energiezentren u.
ihre Stärkung
Übung: Qi zum
Dantian führen

Die Lehre von Yin und
Yang in Natur,
Gesundheit und in
Qigong-Übungen
Shun Taĳi Fa

Vertiefung d. Übungen

Sein Herz kultivieren
Die   Innere  Landschaft
des Menschen:
Neĳingtu

Geh-Meditation
Emotionen &
Gesundheit
Übungen zur
Regulierung der
Emotionen

Körperhaltung
Energiepunkte

Qi-Blockaden lösen
Drehen von Taille
und Becken

Übung: Die Schlange
kriecht aus der Höhle
im Gehen

Übung: Die große
Python dreht sich
herum

Übungszyklus
Qigong-
Übungsplan

Übungszyklus
Übung: Qi zum
Dantian führen
Gehmeditation

Übung: Die grüne
Schlange legt sich
auf die Erde nieder

Die Form der
Schlange

Die Form der Schlange Komplette Form

Mittagspause Mittagspause Mittagspause Mittagspause Mittagspause

Übungszyklus

Übung: Qi zum
Dantian führen

Stärkung der
Lungen
Übung: Himmel und
Erde kreisen

Meditation Varianten
u. Entwicklungsstufen

Qigong-Prinzipien

Komplette Form
vertiefen

Wiederholung &
Festigung der
Übungen

Übung: Die grüne
Schlange legt sich
auf die Erde
nieder

Aktivierung von
Energiepunkten
Wiederholung &
Festigung

Bambus-Übung
Erweiterung

Meditationsübungen im
Sitzen und Gehen

Austausch:
Was habe ich
gelernt und wie
integriere ich es in
den Alltag

15.00
bzw.
16.00

Bambus-Übung
Austausch

Steh- und
Sitzmeditation

Entspannung und
Mobilität des Rückens

Entspannung der Arme
und Schultern

institut für autogenes training & gruppenarbeit
staatlich anerkannte einrichtung der weiterbildung





ZERTIFIKAT BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG

iag.bochum
Institut für Autogenes Training und Gruppenarbeit

Herner Straße 88, 44791 Bochum

Das iag.bochum wendet das Qualitätsmanagement-System nach
Gütesiegelverbund Weiterbildung an, um die Qualität der (Weiter-)Bildung
zu sichern und weiterzuentwickeln.

Die Einrichtung/Organisation hat ihren Entwicklungsstand in den
Qualitätsbereichen

• Bildung – das Bildungsangebot
• Personal und Professionalisierung
• Teilnehmende und Teilnehmendenschutz
• Organisation – Verantwortung und Entwicklung

dokumentiert und nachgewiesen.

Dieses Zertifikat ist gültig bis zum 30.04.2029.

Beirat Gütesiegelverbund Weiterbildung e.V. am 13.04.2026

Dieses Zertifikat ist registriert unter der Nummer: 2904 - 136 • Zertifiziert seit 2011
Gütesiegelverbund Weiterbildung e.V., Zertifizierungsstelle, Huckarder Straße 12, 44147 Dortmund, www.guetesiegelverbund.de


