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Herner Str. 88, 44791 Bochum

TEL.: 0234-682262 FAX: 0234-682162
E-MAIL: kontakt@iagbochum.de

WEB: www.iaghochum.de

Liebe Interessentin, lieber Interessent

Sie haben die Unterlagen fur den Bildungsurlaub

27B-TC.1: Tai Chi
mit Dipl. Psych. Birgit Altenhoff angefordert.

Die Veranstaltung findet vom 04.10.-08.10.27 statt. Die KursgebuUhr betragt 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
Durchfiihrung von Veranstaltungen nach dem Bildungsurlaubsgesetz (§ 9 Abs.1 AWBG-
Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz).

Alle in unserem Veranstaltungsprogramm angekiindigten Bildungsurlaube erfiillen die
Vorgaben des AWbG NRW in der aktuellen Fassung vom 01.01.2022.

Anbei erhalten Sie eine inhaltliche Ubersicht zum Bildungsurlaub, die allgemeine
Anerkennung zur Durchflihrung von Bildungsurlauben durch den Regierungsprasidenten in
Arnsberg und das aktuelle Zertifikat des Gutesiegelverbundes Weiterbildung Uber die
Anerkennung unseres Qualitdtsmanagement-Systems.

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

Mit freundlichen GrifRen

Harald Berndt
Institutsleitung
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BILDUNGSURLAUB 27B-TC.1 : TAI CHI

Dozentin: Birgit Altenhoff, Dipl. Psychologin, Qigong- und Tai Chi-Lehrerin
Unterrichtszeit: téglich 6 UE (insgesamt 30 UE)
Termin: Montag 04.10.- Freitag 08.10.27

INHALTE DES BILDUNGSURLAUBS

Dieser Bildungsurlaub vermittelt Ubungen zur Stressbewaltigung aus dem Tai Chi. Sie tragen dazu bei, Zugang zu inneren Kraftquellen zu
bekommen und durch feine Korrekturen innere Blockaden und Fehlhaltungen nachhaltig aufzulésen. So erlernen Sie eine wirksame Methode, um
ihre Krafte im Beruf effektiv und schonend einsetzen zu kénnen und wie Sie konzentriert, aber nicht Gberanstrengt den Berufsalltag bewaltigen
und Stress abbauen kénnen.

Die Tai Chi-Ubungen stammen aus China und dienen seit Jahrhunderten zur Gesunderhaltung und Lebenspflege. Durch regelméBiges Uben wird
die jedem Menschen innewohnende Lebensenergie Qi genéhrt und innere Ausgeglichenheit und Starke, Flexibilitdt und Spontaneitat entstehen.
Auch der Kérper wird weicher und kraftvoller, Koordination und Gleichgewicht werden verbessert sowie die Selbstheilungskrafte gestarkt.

Neben den praktischen Ubungen werden die theoretischen Grundlagen des Tai Chi vorgestellt: Traditionelle chinesische Medizin (TCM), Lehre
von Yin und Yang und daoistische Philosophie. Inre Anwendungsmoglichkeiten werden erlautert.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die beruflichen oder privaten Stress abbauen mdchten und sich mehr innere Ruhe,
Konzentration und Selbstsicherheit wiinschen, die aktiv Burn-out-Situationen oder anderen stressbedingten Erkrankungen vorbeugen oder diese
lindern mochten und insbesondere an Menschen, die die vermittelten Inhalte und Anregungen in ihre berufliche Tatigkeit, z.B. in sozialen,
padagogischen oder therapeutischen Bereichen integrieren méchten.



MONTAG

O, Taichi“ bzw. ,Taijiquan® Ziele und Wirkungen des Taichi-Ubens

OErlauterung der korrekten Kérperhaltung

oUbungszyklus zur Gesunderhaltung und Regulation des Qi

oUbung: Die innere Dusche

oUbung: Taichi-Gehen

OErlauterung wesentlicher Taichi-Prinzipien

OGezielte Aktivierung von Energiepunkten: Die ,Palédste der Arbeit“ energetisieren
oUbung: Kreisende Héande

oOBewegungen, um Blockaden im Qi-Fluss /der Lebensenergie zu |dsen

oUbung: Zwei Drachen spielen mit der Kugel

oUbung: Bawang stemmt den Bronzekessel hoch und sich beugen und nach den Wurzeln suchen
oUbung: Die Energie sammeln und zum Dantian fiihren

OMeditation

DIENSTAG

0Qi — Erlauterung des Konzepts ,Qi“ (Lebensenergie) Woher stammt sie? Welche Energiearten gibt es? Wie kann ich meine
Lebensenergie pflegen und verstarken?

OEnergiezentren

oUbungszyklus zur Gesunderhaltung und Regulation des Qi

noUbung: Zum Ursprung zuriickkehren und das Qi sammeln

oUbung: Taichi beginnen - Qi teilt sich in Yin und Yang und erreicht den ganzen Kérper Ubungen, um die Energie zu zentrieren und den
Geist zu beruhigen

OGezielte Aktivierung von Energiepunkten:
1. Palast der Arbeit (Stéarkung des Herzens, der Konzentration, des Willens)
2. Sprudeinde Quelle (Stérkung der Nieren, der Beine, Knochen und des Ruckens)
3. Das Tor des Lebens (Starkung der Nieren und des Riickens)

OMeditationsiibungen im Sitzen und im Stehen

OBeginn einer kleinen Taichi-Form

oKérperwahrnehmung und Entspannung: Ubung ,Weich und verwurzelt wie ein Bambus“ Partner-Ubung, Ziel: auf &uBeren Druck gelassen
und entspannt reagieren, anstatt durch Vorerwartungen zu verspannen und so unflexibel und langsam zu werden, eine Herausforderung
auf sich zukommen lassen, ,mein Herz bleibt unberthrt*



MITTWOCH

oUbungszyklus zur Gesunderhaltung und Regulation des Qi

OSteh-Meditation

oUbung: Der goldene Hahn steht auf einem Bein

OZurlck zu den Wurzeln des Taichi: Daoismus und chinesische Medizintheorie

OTaiji bedeutet Yin und Yang in Harmonie — was bedeuten Yin und Yang und wie nutzt man das Yin-Yang-Konzept in der chin. Medizin, im
Alltag und in den Taichi-Ubungen

oUbung: Das Taichi-Ziehen im Riickwértsgehen

OWiederholung und Festigung der bisher erlernten Ubungen und der Taichi-Form

oKérperwahrnehmung und Entspannung: Partner-Ubung zum Entspannen der Arme und Schultern

OLiege-Meditation

DONNERSTAG

oUbungszyklus zur Gesunderhaltung und Regulation des Qi

OSteh-Meditation

oUbung: Wolkenhénde (stérkt Nierenenergie, Becken & Beine)

OKultivierung des Herzens

OLebenssinn und Werte im Daoismus — Geschichten und Zitate aus klassischen Werken
OErlauterung der ,Neijingtu — Meditationskarte zur Inneren Landschaft des Menschen®
OWiederholung und Festigung der bisher erlernten Ubungen und der Taichi-Form
ORegulationsmethode fir einen klaren Geist und innere Ruhe im Sitzen

FREITAG

oUbungszyklus zur Gesunderhaltung und Regulation des Qi
OPrinzipien der Taichi-Ubungen

OWiederholung und Festigung

OMeditation Varianten und Entwicklungsstufen

oUbepraxis zu Hause

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



BILDUNGSURLAUB: TAI CHI
Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5
Verlauf Basislbungen Basistbungen Basislbungen Basislibungen

Vorstellungsrunde
Taichi-Inhalte, Ziele,
Wirkungen

Das ,Qi“-Konzept
Energiezentren

Steh-Meditation
Der goldene Hahn steht
auf einem Bein

Steh-Meditation
Wiederholung &
Festigung des

Taichi-Prinzipien

Programm-Aufbau Gelernten

Kérperhaltung Ubungen um Energie Wiederholung & Wolkenhénde Wiederholung &

Basistibungen und Geist zu Festigung der Basis- Festigung

Die innere Dusche zentrieren Ubungen

Taichi-Gehen Ubungen um Qi- Wiederholung der Form Taichi-Form
Blockaden zu I6sen Ubepraxis zu Hause

Mittagspause Mittagspause Mittagspause Mittagspause Mittagspause

Taichi-Prinzipien
Aktivierung von
Energiepunkten
Kreisende Hénde,
Zwei Drachen
spielen mit der Kugel

Aktivierung von
Energiepunkten
Sitzmeditation
Basistibungen
Taichi Formbeginn

Wurzeln des Taichi
Daoismus, chin.
Medizintheorie

Yin Yang-Lehre
Sitz-Meditation

Kultivierung des
Herzens

trad. Meditationskarte
,Neijingtu“ (die innere
Landschaft des
Menschen)

Meditation Varianten
und
Entwicklungsstufen

Bawang stemmt den
Bronzekessel hoch

Wiederholung &
Festigung der

Das Taichi-Ziehen
Entspannen der Ar

me

Regulationsmethode flr
klaren Geist und innere

Austausch:
Was habe ich

Energie zum Dantian Ubungen und Schultern Ruhe gelernt und wie
fihren integriere ich es in

den Alltag
Sitz-Meditation Bambus- Liege-Meditation Austausch

Austausch

Partnertbung




Bezirksregierung
Arnsberg

Besrasrmgarmg Amaberg + Postfach « 8817 Amaberg

iag. bochum
Hermer Str. 88
44791 Bochum

Ausfiihrung des Arbeitnehmerweiterbildungsgesetzes (AWbG)
Anerkennung gem. §§ 10 f AWBG

Antrag vom 01, Juli 2011

Sehr geehrte Damen und Herren,
antragsgemal erkenne ich |hre Einrichtung

wInstitut fiir Autogenes Training und Gruppenarbeit (iag.bochum)”
als Einrichtung der Arbeitnehmerweiterbildung an.

Diese Anerkennung gilt unbefristet.

Sie ist jedoch mit der Auflage verbunden, dass von lhnen bis zum Ende
der Laufzeit des Ihrer Einrichtung testierten Gltesiegels (Gltesiegelver-
bund Weiterbildung) - spétestens bis 30.04.2014 - ohne weitere Auffor-
derung dessen Verlangerung oder ein anderes Giltesiegel gem. § 10
Abs. 1 Nr. 3 und Abs. 2 AWbG nachgewiesen wird.

lch weise darauf hin, dass durch diese Anerkennung der Einrichtung
nicht unmittelbar die einzeinen von ihr angebotenen Bildungsveranstal-
tungen anerkannt sind. Hierzu missen diese auch noch die Gbrigen
Voraussetzungen des § 9 Abs. 1 AWDG erfillen. Erst dann kénnen dar-
an interessierte Arbeitnehmer/innen die Freistellung nach AWDG ge-
geniber ihren jeweiligen Arbeitgeber/innen geltend machen.

Mit freundlichen Grllen
Im Aufirag

PN

Datum: 11,11.2011
Sadie Y wen 1
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Gutesiegelverbund Weiterbildung

BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG

lag.bochum
Institut fir Autogenes Training und Gruppenarbeit

Herner Straf3e 88, 44791 Bochum

Das iag.bochum wendet das Qualitatsmanagement-System nach
Gutesiegelverbund Weiterbildung an, um die Qualitat der (Weiter-)Bildung
zu sichern und weiterzuentwickeln.

Die Einrichtung/Organisation hat ihren Entwicklungsstand in den
Qualitatsbereichen

Bildung — das Bildungsangebot

Personal und Professionalisierung
Teilnehmende und Teilnehmendenschutz
Organisation — Verantwortung und Entwicklung

dokumentiert und nachgewiesen.

Dieses Zertifikat ist gultig bis zum 30.04.2029.

-

Beirat Gutesiegelveréjnd Weiterbildung e.V.am 13.04.2026

Dieses Zertifikat ist registriert unter der Nummer: 2904 - 136 - Zertifiziert seit 2011
Gutesiegelverbund Weiterbildung e.V., Zertifizierungsstelle, Huckarder Stra8e 12, 44147 Dortmund, www.guetesiegelverbund.de



