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Tai Chi und Qi Gong für Beruf und Alltag 
 

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

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 Seminarteilnehmer/innen 

erhalten so Anwendungsmöglichkeiten für Ihren jeweiligen 

beruflichen Kontext, sowie Anleitungshinweise (Didaktik und 

Methodik) und Raum für Reflexion. So werden die 

Teilnehmer/innen 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:  833223 

Termin:  01.12. – 06.12.2024 

Ort:  Haus Insel Reichenau, Reichenau  

Seminardauer: Sonntag 18.00 Uhr –  

 Freitag 13.30 Uhr 

Preis:   885,00 € inkl. Ü/VP im DZ 

EZ-Zuschlag: 100,00 € insg. 

 1.085,00 € für Einrichtungen / 

Firmen 

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. 

Teilnehmendenzahl:  10 - 16 

Leistungen: Durchführung des Seminars, Übernachtung, 

Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung. 

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 

Ein gelassen-maritimes Lebensgefühl und südländische 
Lebenslust – freuen Sie sich auf eine unvergessliche Zeit im 
Seminarhaus Insel Reichenau. Von einer blühenden 
Landschaft aus Weinreben, Kräuter- und Gemüsegärten 
umgeben, befindet sich das Haus in einzigartiger Lage direkt 
am Bodensee. Mit seinem eigenen Badestrand, großzügigen 
Terrassen mit Blick zum See und einer weitläufigen 
Grünanlage lädt der Ort zum Verweilen ein. 
Es empfängt Sie ein überwältigender Seeblick bis zum 
Schweizer Ufer und beruhigendes Wellenrauschen. 
Wohltuende Weite, Genuss und Entspannung werden hier 
von Anfang an erfahrbar.  
Alle Zimmer sind mit eigenem Bad ausgestattet. Sie können 
zwischen Einzel- und Doppelzimmern wählen. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
Kontakt zum Haus: 
Haus Insel Reichenau 
Markusstr. 15 
78479 Reichenau 
Tel. 07534 99550 
reichenau@familienferien-freiburg.de 
https://familienferien-freiburg.de/haus-insel-reichenau/ 

Seminarzeiten 
Das Seminar beginnt am Sonntag mit einem gemeinsamen 
Abendessen um 18.00 Uhr und endet am Freitag gegen 13.30 
Uhr. 
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 mit dem Zug 

Sofern Sie mit dem Zug anreisen, müssen Sie am Bahnhof 
Radolfzell oder am Bahnhof Singen in den Nahverkehrszug 
„Seehas“ umsteigen. Bitte fahren Sie bis zum Bahnhof 
„Reichenau (Baden)“. Von dort besteht eine Busverbindung zum 
Seminarhaus Insel Reichenau. Bitte informieren Sie sich 
rechtzeitig über die Fahrtzeiten der Buslinie 204 bis Haltestelle 
Mittelzell Königsegg. In der Regel fahren die Busse 
halbstündlich bis stündlich. Günstige Zugverbindungen finden 
Sie ab 6 Monate vor Reisebeginn unter www.bahn.de . 
 

Anreise mit dem Auto 
Von der Autobahn A 81 kommend verlassen Sie die Strecke 
Stuttgart-Singen an der Ausfahrt Konstanz. Folgen Sie der B33 
Richtung Konstanz und biegen Sie an der Abzweigung 
„Schweiz-Insel Reichenau“ rechts ab. Schon an der nächsten 
Kreuzung erreichen Sie rechts über die breite Pappelallee die 
Insel.  

Kurz nach dem Ortseingangs-Schild sehen Sie auf der rechten 
Seite die Kirche „St. Georg“ (ein Wahrzeichen der Insel). Etwa 
auf Höhe der Kirche biegen Sie links ein in die „Oberzeller 
Straße“. Folgen Sie dem Straßenverlauf für 1,9 km. Dann biegen 
Sie links in die Markusstraße (Sackgasse, Richtung See) ein. 
Am Ende der Sackgasse, nach ca. 300 m, liegt die 
Familienferienstätte Haus Insel Reichenau. Bitte nutzen Sie 
unseren Fahrgemeinschaftsservice. 

 
Bildungsurlaub 

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. 

 
 

Sicherheit 
Eine Haftpflichtversicherung schützt Sie und uns im 
Schadensfall gegenüber Dritten.  

 
 

Sonstiges 
Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste, 
etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen 
den Abschluss einer Reiserücktrittsversicherung. 
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