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Tai Chi und Qi Gong für Beruf und Alltag 

 

Bildungsurlaub/Bildungszeit für Anfänger/-innen und Leicht-Fortgeschrittene 

Bildungsurlaub / Bildungszeit 
 
 

Tai Chi und Qi Gong sind Formen eines meditativen 

Bewegungs- und Gesundheitstrainings aus dem alten China. Es 

entspricht einer ganzheitlichen Lebensauffassung, in der das 

persönliche Wachstum und die Selbstheilungskräfte des 

Menschen in Einheit mit der Natur gestärkt werden. Die 

Übungen werden vorwiegend mit weichen und fließenden 

Bewegungsabläufen in lockerer, aufrechter Körperhaltung 

ausgeführt und entwickeln eine größere innere Ruhe und 

Ausgeglichenheit.  

Biodynamische Entspannungstechniken, die schon nach kurzer 

Anwendung eine tiefe Ebene der Erholung ermöglichen, 

ergänzen die östlichen Trainingsformen. 

Insgesamt ist das Übungskonzept sehr überschaubar und auf 

eine leichte und praktikable Anwendung ausgerichtet. Auch in 

die kurzen Pausen des Berufslebens können kleine 

Übungselemente flexibel eingefügt werden, die sich bald zu den 

„Oasen“ des Alltags entwickeln. 

Die hier angebotenen Techniken können von jedermann erlernt 

und ausgeübt werden, ungeachtet des Alters und der 

Vorkenntnisse. Das Seminar ist für Anfänger und leicht 

Fortgeschrittene konzipiert. Es sind keine Vorkenntnisse 

erforderlich.  

Es findet in jedem Unterrichtsblock eine Vermittlung, Anleitung 

und Reflexion der Seminarinhalte statt, so dass eine Weitergabe 

der Seminarinhalte möglich ist. Die Seminarteilnehmenden 

erhalten so Anwendungsmöglichkeiten für Ihren jeweiligen 

beruflichen Kontext, sowie Anleitungshinweise (Didaktik und 

Methodik) und Raum für Reflexion. So werden die 

Teilnehmenden darin geschult, einen Alltags-Transfer in 

konkrete Arbeitssituationen zu leisten.  

Seminarinhalte 

• Überblick über ein ganzheitliches Gesundheitskonzept 

• Östliche und westliche Bewegungsmeditationen und 

Entspannungstechniken 

• Anleitung zu einer Integration der Übungen in den 

Alltag 

• Innere Sammlung im Einklang mit der Natur 

 

 

 

 

Seminarnummer:  833725 

Termin:  26.04. - 03.05.2025 

Ort:  Hotel Galanias, Bari Sardo, 

Sardinien 

Seminardauer:  Samstag 19.00 Uhr – 

  Freitag ca. 14.15 Uhr 

Preis:   1.195,00 € inkl. Ü/HP im DZ 

  1.395,00 € für Firmen 

  EZ-Zuschlag: 308,00 € 

Dozent:   Udo Junghans  

Udo Junghans (Jhrg. 1957) ist Heilpraktiker für Psy-

chotherapie. Er hat 1984 mit Tai Chi und Qi Gong begonnen 

und unterrichtet seit 1991 mit diesen Techniken in eigenen 

Gruppen und Bildungsurlauben. Er ist zusätzlich in 

Integrativer Atemtherapie und biodynamischer Körperarbeit 

ausgebildet und arbeitet als Körper- und Atemtherapeut. 

Minimale Teilnehmendenzahl:  10 

Maximale Teilnehmendenzahl: 16 

Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 

Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung, 

CO2-Klimakompensation. Nicht im Preis enthalten ist die 

Anreise. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Der Dozent  

Udo Junghans 

  

http://www.liw-ev.de/


Ihr Nutzen 

• Sie gewinnen einen Überblick über die Faktoren, die im 

Berufsalltag zu Stress führen und die Auswirkungen, die 

Stress auf die Gesundheit des Menschen hat. Sie 

erfahren, wie Sie Stress und innere Konflikte reduzieren 

können, um im Arbeitstag gelassener zu bleiben und Ihre 

Energien effizienter einzusetzen. Sie stärken Ihre 

Vitalität, Kreativität und innere Ruhe. 

• Sie erlernen Entspannungskonzepte und Übungs-

programme des Tai Chi und Qi Gong zur Stärkung der 

Selbstheilungskräfte, die im Berufsalltag praktikabel sind. 

• Sie erwerben die Kompetenz zur Differenzierung der 

Übungen hinsichtlich spezifischer Anwendungsbereiche. 

• Sie erwerben ein theoretisches Hintergrundwissen zur 

Wirkung der Übungen auf den Körper und Psyche und 

die damit verbundenen positiven Effekte auf den 

Berufsalltag. 

• Sie schulen Ihre Wahrnehmung im Sinne eines 

„Frühwarnsystems“. Sie erlernen rechtzeitig wahr-

zunehmen, was Sie in Stress bringt und was Ihre 

Gelassenheit unterstützt. Das macht sie flexibler, fördert 

angemessene Reaktionen in herausfordernden Situa-

tionen und stärkt insgesamt eine lösungsorientierte 

Haltung und Ihre soziale Kompetenz. 

• Sie praktizieren eine achtsame Haltung, stärken so Ihre 

Ressourcen und unterstützen die Entfaltung Ihres 

Potenzials. 

• Die Seminarinhalte sind für den Transfer in konkrete 

Arbeitssituationen und für Multiplikatoren, die sie im 

Rahmen ihrer beruflichen Tätigkeit weitergeben können, 

geeignet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Übernachtung/Verpflegung 

Sie wohnen im familiengeführten 4-Sterne-Hotel Galanias bei 

Bari Sardo, ca. 10 Gehminuten vom Strand von Torre di Bari 

entfernt. Auf einem Hügel an der Ostküste Sardiniens gelegen, 

bietet Ihnen das mit Außenpool und Sonnenterrasse 

ausgestattete Anwesen ein besonders schönes Ambiente 

inmitten der Natur. Die Zimmer befinden sich zentral auf dem 

Grundstück von mediterranen Grünflächen und Gärten 

umgeben. Sie sind im eleganten sardischen Stil mit für die 

Region typischen Möbeln und Textilien gestaltet. Jedes Zimmer 

verfügt über einen separaten Eingang und ist mit Klimaanlage, 

Safe, Minibar, Fön und Flachbildschirm ausgestattet. 

Die Zimmer können entweder als Einzelzimmer oder 

Doppelzimmer belegt werden.  

Sie werden in Halbpension (Frühstück und Abendessen) 

verpflegt. Die Küche bietet frisch zubereitete und 

abwechslungsreiche traditionelle mediterrane/sardische 

Gerichte auf der Basis heimischer Produkte aus der direkten 

Umgebung.  

Die bezaubernde umgebende Landschaft der Oligastra ist die 

perfekte Synthese von Bergen und Meer. Hier finden Sie noch 

unberührte Natur und authentische ursprüngliche sardische 

Kultur fernab des Massentourismus.  

 

Seminarzeiten 

Die Samstage dienen lediglich als Anreise- und Abreisetag. Am 
Anreisetag ist ein gemeinsames Abendessen um 19.00 Uhr 
geplant. Das eigentliche Seminar beginnt am Sonntag gegen 
9.00 Uhr und endet am Freitag gegen 14.15 Uhr. Im Preis 
inbegriffen ist das Frühstück am Abreisetag. 
Die Seminarzeiten werden den Gegebenheiten vor Ort und dem 
Wetter angepasst. Sie können daher von der Ankündigung 
abweichen und sich bis in die Abendstunden ausdehnen. Bitte 
beziehen Sie das in Ihre Planung mit ein. 
 

Anreise 

Das Hotel Galanias ist mit dem Auto oder mit dem Flugzeug über 
die Flughäfen Olbia oder Cagliari zu erreichen. Eine passende 
Zugverbindung gibt es leider nicht. Zur Weiterreise ab dem 
Flughafen stellt das Hotel einen Transfer zur Verfügung. 

Mit dem Auto: Das Hotel Galanias befindet sich 4 km vom 
Zentrum von Bari Sardo entfernt. Ihr Fahrzeug können Sie auf 
kostenfreien Privatparkplätzen abstellen. Nach 20 Fahrminuten 
gelangen Sie zum Hafen von Arbatax, von wo aus Fähren nach 
Olbia, Cagliari, Civitavecchia und Genua ablegen.  

Mit dem Flugzeug: Sie fliegen bis nach Olbia CO2-
Klimakompensation: Wir übernehmen zu 100% den atmosfair-
Beitrag für Ihre Anreise. Von dort wird von Seiten des Hotels 2 
x täglich ein Transfer zum Hotel angeboten. Die Strecke führt 
über abwechslungsreiche Landschaft teilweise direkt an der 
Küste entlang zum Hotel. Wenn Sie sich für diese Variante 
entscheiden, teilen Sie uns bitte rechtzeitig Ihre 
Ankunftszeiten mit, die wir gerne für Sie an das Hotel 
weiterleiten. Den Transfer planen Sie bitte direkt mit dem Hotel 
unter: info@galaniashotel.it. Die Transferkosten pro Strecke 
liegen bei ca. 220,00 € bei einem Einzeltransfer. Sie können sich 
je nach Fahrgemeinschaftsgröße reduzieren. Erfahrungsgemäß 
liegen sie dann in etwa zwischen 60,00 € – 75,00 € pro Strecke 
pro Person. Alternativ besteht die Möglichkeit einen Mietwagen 
zu buchen. Das bietet sich zur Erkundung der Insel während der 
freien Zeit an.  
Bitte bedenken Sie, dass Sie beim Check-In Ihren Ausweis 
und Ihre Kreditkarte bereithalten.  

Bildungsurlaub/Bildungszeit 

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in 

verschiedenen Bundesländern für Teilnehmer/innen aus 

bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/Bildungszeit 

anerkannt bzw. anerkennungsfähig. Bitte beachten Sie dazu 

unsere „Mitteilung für den Arbeitgeber“. Zur Beantragung des 

Seminars als Bildungsurlaub bei Ihrem Arbeitgeber reichen Sie 

die “Mitteilung für den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der 

Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich 

bitte an uns. Sie können auch an diesem Seminar teilnehmen, 

wenn Sie Ihren Tarifurlaub in Anspruch nehmen. 

Sonstiges 

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste, 

etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. 

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rücktrittsver-

sicherung.  

Sicherheit 

Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und uns im 

Schadensfall gegenüber Dritten.  


