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AKADEMIE FUR YUMAN RESOURCES®/
Refugio Dos Sonhos - Ayurveda Kurzentrum

by Birgit Moukom

YuMan Resources® Practitioner (YRP)
Lertifikatslehrgang

Human Resources auf die neue Art:

Yoga und Selbst-Management im eigenen beruflichen Umfeld und im Alltag an-
wenden - zur Forderung von Gesundheit und Wohlergehen im Management
und am Arbeitsplatz




YRP-ZERTIFIKATSLEHRGANG

Gemdss weitreichenden Studien nehmen stressbedingte Be-
schwerden wie Nacken-, Schulter-, RUckenbeschwerden,
Schlafstérungen, Herz-Kreislaufbeschwerden, innere Abge-
spanntheit und andauernde Erschdpfung am Arbeitsplatz dras-
fisch zu. Die Folgen sind enorme Kosten infolge krankheitsbe-
dingter Ausfdlle. Die daraus entstehende Arbeitsbelastung for
diejenigen, welche das anfallende Pensum zu bewdltigen ver-
suchen, verschlechtert die ganze Situation zusatzlich. Ein hochst
ungesunder und kaum durchbrechbarer Kreislauf scheint uns in
der heutigen Zeit fest im Griff zu haben. Der Erfolg eines Unter-
nehmens scheint gefdhrdet zu sein - seine wichtigste Ressource,
der Mensch als Arbeitskraft, leidet.

YuMan Resources Business-Yoga bietet Instrumente an, diese
wichtigste Ressource wieder zu stdrken und zu ihr Sorge zu fra-
gen. Als Grundlage dafur dienen einerseits Yoga-Korperhaltun-
gen, Atemtechniken und Meditations-/KonzentrationsUbungen.

Inhalte:

— Das Kennenlernen der Kraftquelle Yoga: Massgeschneiderte
KérperUbungen, Entspannungs- und Atemtechniken fur die
Gesundheits-Pradvention am und neben dem Arbeitsplatz

— EinUben von Business-Yogazyklen, Atemtechniken und Kurz-
meditationseinheiten

— AusgleichsUbungen fUr arbeitsplatzbedingte Beschwerden —
einfach anwendbar am Arbeitsplatz: Leichte Ubungen und
Soforthilfe fur Augen, Kopf, Nacken, Schultern, RUcken, Hand-
gelenke, HUften und Beine

— Yoga- und Atemibungen zum Ausgleich sfressbedingter
Belastungsfaktoren: Ausgleichende Yogazyklen, AtemUbun-
gen und einfache Meditationstechniken zur positiven Unter-
stUtzung von Erschépfungszust&nden, Schlafstérungen, Kreis-
laufbeschwerden u.v.m.

— Stressreduktfion durch Gedankenbeobachtung: Prinzipien fur
den Ausstieg aus dem Gedankenkarussell

— Die Wirkungskraft der drei Grundeigenschaften sinnvoll an-
wenden lernen: Aktivitat — Klarheit — Ruhe sowie Tiefenent-
spannung nachhaltig nutzen

— Die acht Stufen des Yoga: Ein Weg hin zu mehr Gelassenheit,
Stabilitadt und Klarheit

— Kommunikation im Sinne von Yoga: Das Modell der GfK (Ge-
waltfreie Kommunikation) in ersten Ansatzen erlernen und ein-
Uben

- Die eigene Sichtweise erweitern: Die Haltung des Beobach-
ters kennenlernen und anwenden

— Lebensfluss versus Kampfverhalten: Das Dualitétsprinzip zu-
gunsten des Polaritétsprinzip aufgeben

— Ayurvedische Konstitutionstypenbestimmung

— Ayurvedische Anwendungen angepasst auf den Konstituti-
onstyp

— Ayurvedische Erndhrung angepasst auf den Konstitutionstyp

Andererseits wird der Fokus auf das Erlernen von neuen ethi-
schen Haltungen und Werten gelegt, welche eine nachhaltige
Wirkung auf die betriebliche Gesundheitsférderung einleiten.
Dies wirkt sich auf das betriebsinterne Klima aus: Die Mitarbei-
tenden werden gelassener, fokussierter, zufriedener und gewin-
nen an frischer Vitalitat.

Denn: Ein gesunder und vitaler Kérper, ein wacher Geist verbun-
den mit den ethischen Grundlagen des Yoga hat nach neues-
ten wissenschaftlichen Untersuchungen die beste Chance auf
nachhaltig angelegten Fortschritt und Erfolg. Yoga vermittelt
ganzheitliche Konzepte und Kérpertechniken zur Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden. Dies fUur Menschen, die in Unter-
nehmen arbeiten und wirken, wie auch fur die Unfernehmen
selbst. Ein «Sich-fit-machen» mit einer zeitgemdssen Ausrichtfung
unterstUtzt die Ressource Mensch als den wichtigsten Teil des
Unternehmens — und fUhrt zu einem nachhaltigen Erfolg im ge-
samten Arbeitsfeld.

lhr Nutzen:

— allfagstaugliches Wissen aus Yoga und Ayurveda zur nach-
haltigen Stressregulation

— Erlernen der innovativen Yoga-Konzepte und Schritte hin zu
Selbstverantwortung, Selbstachtung und Gesundheit

— Sie erwerben neue Fahigkeiten in Bezug auf das eigene Ge-
sundheitscoaching und Mittel, die eigene Work-Life-Balance
zu stabilisieren. Dies erschliesst neue Moglichkeiten im Beruf
wie in der Freizeit und férdert Stabilitat, Sicherheit und Wohl-
befinden.

— Eine eigene regelmdssige Yogapraxis inkl. Meditation und
Atemtechniken gemdss den eigenen Méglichkeiten anwen-
den.

— Die Kommunikation und Verhaltensweisen im Sinne von Yoga
im eigenen (Berufs-)Alltag dndern und anwenden

— Das Erlernen von Selbstreflexion: Situationen und Verhaltens-
weisen beleuchten und verdndern im Sinne von Yoga

— Vermittelt den Mut, mehr zu vertrauen und delegieren zu kon-
nen (loslassen)

— UnterstUtzen des Selbstvertrauens in die eigene Handlungsfa-
higkeit

Ayurveda - Das Streben nach Gesundheit, Glick und langem
Leben*

— Unsere, speziell auf Menschen mit Erschdpfung und Stress-
Symptomen, zugeschnittene Ayurvedakur ergdnzt den Lehr-
gang im besonderen MaBe.

Vorausgehend ist die ayurvedische Konstitutionsbestimmung
mit unserem indischen Ayurvedaarzt. Die Konstitutionslehre
zeigt uns wer wir wirklich sind.

- Sie werden Uber ihre Grundkonstitution einen fiefen Zugang
zu ihrer wahren Natur erkennen, ihre Vorlieben, inre Abnei-
gungen und ihre Talente. Die speziell auf

- Sie abgestimmten Behandlungen, taglich zwei, regenerieren
inre Psyche, reinigen ihren Kérper und bauen einen prdven-
fiven Schutz auf.

— Erleben Sie eine erfUllende Zeit mit sich selbst; somit &ffnen Sie
die TUr fUr Gelassenheit, Selbstvertrauen und Freude - die Ba-
sis eines gesunden und erfolgreichen Lebens.



THEMENBLOCKE

Themenbereich 1|2 Tage, 15 Lekfionen
Achtsamkeit

Sich selber und dem Umfeld gegenUber achtsam zu begegnen
und dabei mit sich und den Mitmenschen aufmerksam umge-
hen, liegt in diesen beiden Tagen im Fokus. Sei es bei Kor-
perbbungen, im Allfag oder in Gesprdchen: Dieser Inhalt gilt als
SchlUssel, sich und andere «nicht zu schadigeny (Sanskrit: a-
himsa). Er gehort zur Grundstufe des Yogapfads.

Themenbereich 2| 1,5 Tage, 10 Lekfionen
Stabilitat und Entspannung

Durch eine Haltung, die gleichzeitig mit Kraft (Sanskrit: sukha)
und Leichtigkeit (Sanskrit: sukham) verbunden ist, entsteht Har-
monie und auch Freude. In der heutigen Zeit, welche viel von
Hekfik, Stress und Leistung gepragt ist, geht uns diese natUrliche
Eigenschaft verloren. Durch spezifische Kérperibungen, Atem-
techniken und neue Befrachtungsweisen kann diese zurUckge-
wonnen werden.

Themenbereich 3| 1,5 Tage, 10 Lektionen
Selbstverantwortung

Verantwortung Uber das eigene Handeln und Denken sowie
gegenuUber der Gesundheit zu Ubernehmen, gilt als eine der
herausragenden Eigenschaften, welche in der FUhrung und im
Management geschatzt wird. Wie kann diese mehr gefordert
und gestarkt werden?2 Der Bezug zum Inneren (Sanskrit: sva) ist
ein Instrument, welches taglich angewandt zu spurbaren Ver-
anderungen fuhrt.

Themenbereich 4 | 2 Tage, 15 Lekfionen

Konzentration und Meditation
Intensiviage-Retreat mit Zeiten des Schweigens (mauna)

Die Konzentration (Sanskrit: darana) auf ein Ding zu richten, da-
bei die einpunktige (Sanskrit: ekagrata) Aufmerksamkeit zu hal-
fen und ohne Ablenkung zu verweilen, ist eine hohe Anforde-
rung. Sie kann mittels spezifischer Achtsamkeitsibungen, Kor-
perhaltungen und Atemtechniken geschult werden. Auch Me-
ditatfion (Sanskrit: dhyana) ist ein Instrument hierfUr. Eine Vertie-
fung — weg vom Alltagsgeschehen - fUhrt zu nachhaltigen Res-
sourcen im Alltag.

Themenbereich 5| 2 Tage, 14 Lekfionen
Gelassenheit und Geduld

Gelassenheit (Sanskrit: upektsaman) und Empathie (Sanskrit:
maitri) sich selber, der eigenen Entwicklung und dem Umfeld
gegenuUber hilft, die inneren Kdmpfe, welche Stress und Unruhe
férdern, zu mindern. Geférdert werden diese Eigenschaften
durch Selbstreflexion und dem Austreten aus alten Verhaltens-
mustern. Eine Richtungsdnderung — aus gewohnten Reaktionen
hin zu bewussten Aktionen — wird moglich.

Das Verfassen der Abschlussarbeit nach dem Lehrgang gehort
zur Ausbildung. Sie ist 14 Tage nach Abschluss per Email einzu-
reichen.

Ayurveda-Programm:

e 8 Behandlungstage

e Konstitutionsbestimmung/Anamnese mit unserem Ayur-
vedaarzt

e Darauf abgestimmt ihr persdnlicher Behandlungsplan mit
zwei Behandlungen pro Tag

e Personliche, intensive Erndhrungsberatung mit unserem
Ayurvedaarzt

e Koch Workshop

e T&glich Ayurvedische Vollpension am Tisch serviert

o T&glich persdnliche Betreuung durch unseren Ayurvedaarzt

Coaching 1| 1.5 Lekfionen
Erkennen des eigenen Themenschwerpunktes

Das Erkennen des eigenen Themenschwerpunktes mittels eines
Coachings dient dazu, den Fokus wahrend des Lehrgangs auf
das eigene Entwicklungspotential zu scharfen und die eigene
Befrachtungsweise zu erweitern. Ausserdem werden Techniken
und Instfrumente vermittelt, welche w&hrend der ndchsten Wo-
chen in Beruf und Freizeit angewendet und erprobt werden
kénnen.

Zeitpunkt zwischen dem 1. und 3. Themenbereich

Coaching 2| 1.5 Lektionen
Vertiefen des eigenen Themenschwerpunktes

Das Vertiefen und Reflektieren Uber die Techniken und Instru-
mente in Bezug auf den eigenen Themenschwerpunkt hilff, die
eigenen moglichen Stolpersteine sowie Hindernisse bestmdglich
zu eliminieren. Durch die Verdnderungen kénnen im Alltag
mehr Ruhe, Stabilitét, Gelassenheit und Konzentration erfahren
werden.

Zeitpunkt zwischen dem 3. und 5. Themenbereich

Yogapraxis 1.5 Lekfionen
Yogapraxis basierend auf den eigenen Beduirfnissen

Eine eigene Yogapraxis — zugeschnitten auf die individuellen
BedUrfnisse und angepasst an die kdrperlichen Voraussetzun-
gen - stérkt das Bewusstsein in Bezug auf Kérper und Geist. Eine
sinnvolle Sequenz kann gut in den Alltag eingebaut werden. Sie
erfrischt und entspannt zugleich und hilftf den Alltag klarer und
bewusster zu meistern.

Zeitpunkt zwischen dem 2. und 3. Themenbereich

Abschlussarbeit | ca. é Lektionen
Reflexion zum eigenen Themenschwerpunki

Zur sinnvollen Auseinandersetzung mit dem eigenen Themen-
schwerpunkt gehort eine Reflexion darUber, wo und was sich in
der eigenen Haltung Uber den Zeitraum des Zertifikatlehrgangs
verdndert. Diese beinhaltet ein achtsames Wachwerden sich
selbst gegenuber. Die Erfolge daraus fuhren zu mehr Selbstsi-
cherheit und Freude in Beruf und Lebensalltag.

inkl. Erarbeiten einer 5-seitigen schriftlichen Reflexions-Arbeit



ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Seminarstruktur:

Besuch des 9-tagiger Ausbil-
dungslehrgangs zum YuMan
Resources® Practitioner
(YRP)

Teilnehmerkreis:

Berufstatige aus verantwor-
fungsvollen Positionen, die
wirkungsvolle und nachhal-
fige Instrumente in Bezug auf
Burnout Prévention und
Stressmanagement erlernen
mochten.

Didaktisches Konzept:

Die einzelnen Module richten
sich nach den Prinzipien der
Erwachsenenbildung und
enthalten die Methoden dis-
kursive Referate, Yogapraxis,
Gruppenarbeiten, Fragen so-
wie Besprechungen von Pra-
xisfallen.

Unterrichtsort:

Refugio Dos Sonhos
Ayurveda-Kurzentrum by
Birgit Moukom

Hotel Alpino Atlantico
Canico/Madeira

YuMan
Resources®
Practitioner
(YRP)

Mit dem Zertifikatslehr-
gang zum YuMan Re-
sources® Practitioner
(YRP) erhalten die Ab-
solventen eine M6g-
lichkeit, sich selbst und
die Mitarbeitenden in
Selbstverantwortung zu
férdern bezuglich ihres
persdnlichen Gesund-
heits- und Stressmana-
gementsim Arbeitsall-
tag sowie einer Hal-
tung von beruflicher
und persdnlicher Ethik.

Zertifikat:

Der Lehrgang wird mit einem
Zertifikat der Akademie fur
YuMan Resources® beschei-
nigt. Um den gesamten Zerti-
fikats-Lehrgang vollumfang-
lich abschliessen zu kdnnen,
sind alle Module zu absolvie-
ren und die enfsprechenden
persdnlichen Coachings so-
wie die Abschlussarbeit vor-
zuweisen.

Daten:
Donnerstag, 5. bis Samstag,
14. Oktober 2017.

Gebihren:

EURO 4'520.- inkl. alle Unter-
richtseinheiten sowie die Do-
kumentation, alle ayurvedi-
schen Behandlungen, Konsti-
tutionstypenbestimmung,
Coachings, Vision der Ab-
schlussarbeit mit Zertifikat so-
wie das Vollpension-Hotelar-
rangement.

Davon Anmeldegebiihr:
EURO 1'500.- (fallig nach Er-
halt der Aufnahmebestati-
gung)

Dozierende:

%
&

\
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Marlis Noetzli ist ausgebildete
Yoga-lehrerin, zerfifizierte Yin
Yoga-Lehrerin und Polaritythera-
peutin PoVS sowie zertifizierter
YogaCoach. Sie beschdaftigt sich
seit Uber 20 Jahren mit gesund-
heitflichem Selbstmanagement,
Meditation, Buddhismus, Yoga
sowie dem Polaritatsprinzip. In ei-
gener Praxis ist sie seit mehr als
15 Jahren im Kontakt mit Klien-
ten aus der Wirtschaff, dem Mao-
nagement und mit Yogaprakti-
zierenden. Sie befasst sich inten-
siv mit dem Thema Burnout,

Vertragsbestimmungen
Nach Eingang lhrer schriftli-
chen Anmeldungen erhalten
Sie von uns den Bescheid
Uber die Aufnahme.

Bei einer zu geringen Teilneh-
merzahl kann die Akademie-
leitung den Zertifikatslehr-
gang verschieben oder al-
lenfalls absagen. Die bereits
angemeldeten Teilnehmer
werden darUber schnellst-
maoglich orientiert.

Annullationsbedingungen:
Bitte melden Sie einen allfalli-
gen Ruckzug der Anmel-
dung rasch moglichst.

Bei einer Abmeldung, nach-
dem Sie die Teilnahmebest&-
tigung bereits erhalten ha-
ben, sind bis 14 Tage vor
Kursbeginn 50 % der Kursge-
bUhr geschuldet. Danach ist
die gesamte GebuUhr ge-
schuldet.

Achtfsamkeitstraining, Stress-
bewdltigung, Erschépfungs-
depression und ressourcen-
orientierter Gesundheitsfor-
derung. Die intensive Arbeit
mit nachhaltiger Wirkung auf
der Ebene und Struktur des
Geistes im Zusammenhang
mit dem Koérper begeistert sie
immer wieder aufs Neue. In
ihrem Lehrgang vermittelt sie
ihre jahrelange Erfahrung
aus Yogaunterricht, Einzelar-
beit (Coach-ings/Prozessbe-
gleitungen) und die Instru-
mente, mit denen sie ihre
vielen Klienten auf individuel-
len Lebenswegen beglei-
tete. Diese gewannen
dadurch mehr Gelassenheit,
Lebensfreude, Selbstsicher-
heit und Selbstwertschatzung
und konnten ihre immanente
Spiritualitat sowie ihr Poten-
tfial auch im Alltag leben ler-
nen. Mit ihrer frischen und
empathischen Art schafft sie
es leicht, Menschen innerlich
zu erreichen und sie fUr an-
dere Wege zu begeistern.

lhre Ansprechpartner
Marlis Noetzli
Yogalehrerin BDY/EYU,
Polarity-Therapeutin PoVs,
Yogacoach YIU

G 0041 41458 10 11
info@yumanresources.ch

Birgit Moukom

Refugio dos Sonhos

Cam. Fonte do

Livramento No. 52
PT9125-065 Canico

Madeira

Tel. 00351 912634735 Mobil
Tel. 00351 291 930 948 Sekre-
tariat

birgit. moukom@moukom.org

Anmeldung:

Bitte senden Sie lhre Anmel-
dung an die

AKADEMIE FUR

YUMAN RESOURCES
BUSINESSYOGACENTER
Grossweid 2, 6026 Rain
oder per E-Mail an
info@yumanresources.ch

AKADEMIE FUR
YUMAN RESOURCES

BUSINESSYOGACENTER
Grossweid 2

6026 Rain

T041 4581011
info@yumanresources.ch
www.yumanresources.ch
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