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Im Flow mit Yoga & Mosaik — Kreative Resilienz erleben

Mit Bewegung und Gestaltung einen Zustand von Ruhe und Fokus entdecken, im Flow das Alltagstempo ent-
schleunigen und die eigene Resilienz starken.

Bildungsurlaub/Bildungszeit

Inmitten eines bewegten Alltags brauchen wir Orte, an denen
wir innerlich wie duferlich zur Ruhe finden kénnen. Dieser Bil-
dungsurlaub vereint die achtsame Koérperpraxis des Yoga mit
der kreativen Kraft des Mosaiks und schafft so eine Erfahrung,
die Bewegung, Atmung und Kunst harmonisch miteinander
verbindet.

Die morgendlichen Yogaeinheiten — sanfte Flows, Atemtechni-
ken (Pranayama) und Meditation — schaffen die kérperliche und
mentale Basis fir einen klaren, gelassenen Tag. Yoga starkt
Korperwahrnehmung, Beweglichkeit und Stabilitdt, reguliert
das Nervensystem und fordert innere Balance. Durch Acht-
samkeitsiibungen und stille Meditation lernen Sie, auch im Be-
rufsalltag prasenter, konzentrierter und stressresistenter zu
sein. Atemibungen helfen, Energie zu tanken oder gezielt zu
entspannen — Werkzeuge, die Sie leicht in den Alltag integrie-
ren kdnnen.

Die Mosaikarbeit am Nachmittag ladt dazu ein, Bruchstiicke
neu zu ordnen, Farben und Formen spielerisch zu verbinden
und so ein einzigartiges Werk entstehen zu lassen. Beide Dis-
ziplinen starken Konzentration, Resilienz und die Fahigkeit,
auch im Berufsalltag Herausforderungen klarer, gelassener
und kreativer zu begegnen.

Die Arbeit mit den Handen eréffnet einen Raum fiir Reflexion
und neue Perspektiven — ob allein oder im Austausch mit der
Gruppe. Yoga schenkt die kdrperliche und mentale Basis, um
offen und prasent zu bleiben. Gemeinsam entsteht so eine Wo-
che, in der Stress abfallt, innere Ordnung wachst und kreative
Freude wieder spurbar wird.

In der Verbindung beider Disziplinen — Yoga und Mosaik — ent-
steht eine kraftvolle Mischung aus Bewegung, Stille und schop-
ferischem Tun. Sie entwickeln Routinen, die Ihre Resilienz star-
ken, innere Ordnung foérdern und Ihnen helfen, Herausforde-
rungen klarer, gelassener und kreativer zu begegnen.

Am Ende der Woche nehmen Sie nicht nur lhr eigenes Mosaik
mit nach Hause, sondern auch einfache, wirksame Yoga- und
Atemibungen sowie Impulse fiir mehr Achtsamkeit, Kreativitat
und Selbstwirksamkeit im Alltag.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die Bewegung, Acht-
samkeit und kreatives Gestalten verbinden mochten — ob aus
gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeutischen, so-
zialen oder kunstlerischen Berufen, in leitender Position oder
unabhangig vom Beruf.

Die Dozentinnen

Miriam Bastisch
(links) und

Martha Griese
(rechts)

Seminarnummer: 820726

Termin: 30.11.2026 — 04.12.2026
Seminardauer: Mo 13.30 Uhr - Fr 13.30 Uhr

Ort: Auf dem heiligen Berg, Wuppertal
Preis: 775,00 € € inkl. Tagungspauschale

(Mittagessen, Abendbrot, Kaffeepau-
sen), zzgl. Ubernachtung/Friihstiick
(direkt im Haus zu buchen, 226,40 €
im 1/2 DZ oder 383,92 € im EZ) Er-
lauterung s. S.2

Dozentin: Martha Griese und Miriam Bastisch

Miriam Bastisch (Jahrgang 1982) ist Referentin flir Presse- und
Offentlichkeitsarbeit, Mosaikkiinstlerin und Intercultural Coach.
Nach dem Studium der Medien- und Kulturwissenschaften
(M.A., Heinrich-Heine-Universitat Dusseldorf) flihrte sie ihr Weg
an die traditionsreiche Scuola Mosaicisti del Friuli in Spilim-
bergo, Italien, wo sie die handwerklichen und kiinstlerischen
Grundlagen der Mosaikkunst erlernte. Seitdem organisert sie
Mosaikprojekte, die Begegnung und Gemeinschaft fordern, ent-
wickelt Mosaikformate fiir Teambuilding- und Consumer-Events
und arbeitet regelmaRig mit anderen Kunstschaffenden zusam-
men, um interdisziplinare ldeen Wirklichkeit werden zu lassen.

Homepage: www.mused-mosaik.de

Martha Griese (Jahrgang 1990) ist zertifizierte Yogalehrerin
(200h Vinyasa, 50h Aerial Yoga, 50h Yin Yoga) mit mehr als 500
Stunden Unterrichtserfahrung in verschiedenen Yogastilen. Sie
unterrichtet Vinyasa, Yin, Aerial und Yogaboard fiir alle Level
sowie Yoga- und Fitnessprogramme fiir Unternehmen. Inspiriert
von den fiinf Elementen der Natur gestaltet sie ihre Praxis so,
dass Balance, Kraft und Gelassenheit gleichermalen geférdert
werden.

Nach Uber zehn Jahren im internationalen digitalen Marketing
fur einen globalen Konzern weil sie aus eigener Erfahrung, wie
fordernd ein schnelllebiger Arbeitsalltag sein kann — und wie
wichtig Resilienz, bewusste Pausen und Bewegung flr langfris-
tige Leistungsfahigkeit sind. In ihren Kursen verbindet sie acht-
same Bewegung, Atemarbeit und Meditation zu einer Praxis, die
Korperbewusstsein, innere Ruhe und mentale Starke fordert und
leicht in den Alltag integriert werden kann.

Homepage: www.marthaselementsofyoga.de

Teilnehmendenzahl: 10 - 16

Leistungen: Durchfihrung des Seminars, seminarbegleitende
Unterlagen, Materialkostenpauschale, Ubernachtung und Ver-
pflegung, Versicherungen. Nicht im Preis inbegriffen ist die An-
reise.



http://www.liw-ev.de/
http://www.mused-mosaik.de/
http://www.marthaselementsofyoga.de/

Seminarinhalte

Dieses Seminar bietet praxisnahe Lernmethoden und Ubungs-
stunden, die einen idealen Transfer und Integration des Gelern-
ten ermdglichen:

* Yogaeinheiten (Vinyasa Flows, Atemtechniken, Meditation),
die leicht zu Hause oder am Arbeitsplatz umsetzbar sind — zur
schnellen Entspannung, zum Energieaufbau oder zum besse-
ren Schlaf.

Einfuhrung in die Grundlagen der Mosaikkunst: Konzeption,
Farbwirkung, Komposition, Materialien und Werkzeuge.

Mosaiklegen als Methode, um im Alltag in den kreativen Flow
zu kommen und Stress abzubauen.

Ideen, wie sich Mosaikprojekte auch zu Hause umsetzen las-
sen — vom Untersetzer bis zu groReren Projekten — mit einfa-
chen Mitteln und kleinem Budget.

Maoglichkeit, eigene Fundstiicke (altes Geschirr, Strandfunde,
Erinnerungsstlicke) zu integrieren und so Alltagsgegenstande
oder z.B. Erbstlicke kreativ weiterzunutzen.

Gemeinsamer meditativer Spaziergang zum Material-Sam-
meln — eine Ubung, die auch spéater allein oder mit anderen
wiederholt werden kann, um bewusst in der Natur anzukom-
men.

Inspiration, wie Mosaikgestaltung auch in Teamsettings, mit
Familie oder in padagogischen Kontexten angewendet werden
kann.

Materialideen und Werkzeugtipps, um die Arbeit zu Hause fort-
zufihren (inkl. Nutzung der Mosaikzange).

Ihr Nutzen

Sie verbessern lhre korperliche, mentale und emotionale Be-
weglichkeit.

Sie fordern Gelassenheit, Selbstvertrauen und innerer Stabili-
tat.

Sie entwickeln Stressbewaltigungskompetenz durch Kérperar-
beit und kiinstlerisches Arbeiten.

Sie starken Ihre Fahigkeit zur Selbstregulation und férdern lhre
emotionale Ausgeglichenheit und einen achtsamen Umgang
mit Herausforderungen.

Sie erleben ,Flow“-Zustiande und nutzen dies fiir einen Trans-
fer auf Alltagssituationen im Beruf.

Sie bauen kreative Routinen auf, die Stress reduzieren und die
eigene Resilienz starken

Sie starken lhre Kreativitat und Gestaltungsfreude als Res-
source im Berufs- und Privatleben.

Sie erlernen Sicherheit im Umgang mit Werkzeugen, Materia-
lien und Grundtechniken der Mosaikkunst.

Sie entwickeln die Fahigkeit, eigene Mosaikprojekte zu planen
und umzusetzen — sowohl im privaten als auch im beruflichen
Kontext.

Sie entwickeln einen achtsamen Blick fur Materialien und de-
ren Potenzial durch Upcycling und Wiederverwendung.

Sie erlernen Fahigkeiten zur Férderung von Teamgeist, Kom-
munikation und gemeinschaftlichem Gestalten.

Sie gestalten ein eigenes Mosaik als Erinnerung und Ansporn,
das Gelernte weiterzufiihren.

Unterkunft/Verpflegung

Der Bildungsurlaub findet im Internationalen Evangelischen Ta-
gungszentrum Wuppertal ,Auf dem Heiligen Berg® statt. Das
Haus liegt auf dem ruhigen Hardtberg, der in einer ruhigen Ge-
gend der Stadt liegt.

Der Campus-Charakter des Gelandes in griiner Umgebung hat
einen einzigartigen Charme. In direkter Nachbarschaft befindet
sich der Botanische Garten. Eine gute verkehrstechnische An-
bindung sowie ausreichend kostenlose Parkplatze auf dem Ge-
ldnde, und in naher Umgebung, komplettieren das Angebot.
Vor Ort stehen Ihnen Einzelzimmer, Doppelzimmer (mit gemein-
samen oder getrennten Betten) und gréRere Turmzimmer zur
Verfligung. Im Seminarpreis inbegriffen ist die Tagungspau-
schale (Mittagessen und Abendbrot sowie Kaffeepausen).

lhr Zimmer und Friihstiick buchen Sie bitte lGiber die Reser-
vierungsanfrage auf der Website des Hauses, nachdem Sie
von uns eine Anmeldebestétigung erhalten haben:

https://www.aufdemheiligenberg.de/kontakt.html
E-Mail: info@aufdemheiligenberg.de

Alle anfallenden Kosten fiir Ubernachtung und Friihstiick
rechnen Sie bitte direkt mit dem Haus ab.

Seminarzeiten

Im Seminarpreis inbegrif-
fen ist ein Mittagessen
am Montag um 12.00
Uhr. Im Anschluss ist
eine Auftaktrunde ge-
meinsam mit den Dozen-
tinnen um 13.30 Uhr im
Seminarraum  geplant.
Das Seminar endet am
Freitag gegen 13.30 Uhr.

Anreise

Mit dem Auto: Wenn Sie mit dem Auto anreisen, geben Sie bitte
die folgende Adresse in Ihr Navigationsgerat ein:

Auf dem Heiligen Berg

Missionsstralle 9

42285 Wuppertal

Kostenfreie Parkplatze finden Sie direkt am Haus.

Mit der Bahn: Fahren Sie mit der Bahn zum Wuppertal Haupt-
bahnhof. Von dort nehmen Sie die Buslinie 643, welche an Bus-
steig 1 abfahrt und Sie zum Seminarhaus bringt. Wenn Sie an
der Haltestelle ,Kirchliche Hochschule — Wuppertal“ aussteigen,
kénnen Sie das Seminarhaus schon sehen.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in ver-
schiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit an-
erkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu un-
sere ,Mitteilung fiir den Arbeitgeber”. Zur Beantragung des Se-
minars als Bildungsurlaub bei Ihnrem Arbeitgeber reichen Sie die
“Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Be-
antragung des Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich
bitte an uns. Sie kdnnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Ricktrittsversiche-
rung. Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im Scha-
densfall gegeniiber Dritten.


https://www.aufdemheiligenberg.de/kontakt.html
mailto:info@aufdemheiligenberg.de

