Ausbildungsbeschreibung ZeBuTaYoKiHu
ZeBuTaYoKiHu Ubungsleiter

ZeBuTaYoKiHu ist ein ganzheitlicher Studien- und Praxisweg, der Bewegungsuibungen,
Atemtechniken, Entspannungsverfahren und Konzentrationstraining miteinander
verbindet. Ziel ist die Entwicklung von Korperbewusstsein, Ruhekraft, Selbstkontrolle,
Selbstreflexion sowie einer bewussten Wahrnehmung von Bewegung, Haltung und
Prasenz. Dabei werden sowohl Innenraume als auch naturliche Umgebungen als
Ubungsraume fiir Wahrnehmung, Bewegung, Ruhe, Regeneration und Erholung genutzt.

ZeBuTaYoKiHu verbindet interdisziplindre Ansatze verschiedener Traditionen der
Achtsamkeit aus Westen, Osten und Orient zu einem ganzheitlichen Studien- und
Praxisweg.

Schwerpunkte der Ausbildung
e Konzentrations- und Aufmerksambkeitstraining
e Korperbewusstsein und Korperhaltung
e Gleichgewicht, Koordination und Beweglichkeit
e Atem-und Entspannungsiibungen
¢ Entwicklung von Ruhekraft und Gelassenheit
e Selbstregulation und Selbstbeherrschung
o Selbstreflexion sowie bewusste Wahrnehmung von Korper, Atmung und Haltung
¢ Umgang mit Stress und Belastungen
e Gewaltpravention und Deeskalation
o Reflexion statt impulsiver Reaktion
e Gesundheitsfordernde Bewegungsubungen
e Forderung von Ausdauer, Disziplin und Prasenz
¢ Wahrnehmungs- und Beobachtungsubungen
e Bewegungs- und Wahrnehmungsitbungen in natirlichen Umgebungen

e Forderung von Erholung, Regeneration und Naturverbundenheit



Ausbildungsumfang

Die Ausbildung der Ubungsleiter umfasst einen dreijahrigen Studien- und Praxisweg mit
begleitender Praxis, regelmaBigen Ubungseinheiten sowie sechs vierwdchigen Retreats
und zwolf zusatzlichen Wochenend-Retreats.

DaruUber hinaus finden Uber den gesamten Ausbildungszeitraum wochentliche Online-
Gruppensitzungen statt und Prasenztreffen. Diese werden regelmaBig durchgefuhrt und
dienen dem gemeinsamen Studium, dem Erfahrungsaustausch, der Reflexion der Praxis
sowie der Begleitung durch Ausbilder und Mitstudierende.

Wissenschaftlicher Hintergrund

ZeBuTaYoKiHu berucksichtigt Erkenntnisse aus der modernen Forschung zu Bewegung,
Atmung, Entspannung, Aufmerksamkeit und Stressregulation. RegelméaBige Ubungen
zur Kérperwahrnehmung, Konzentration, Atmung und Entspannung werden in
wissenschaftlichen Untersuchungen mit einer Forderung von Wohlbefinden,
Konzentrationsfahigkeit, Erholungsfahigkeit und Selbstregulation in Verbindung
gebracht.

Im Rahmen von ZeBuTaYoKiHu wird der Begriff ,Lebenskraft” als Ausdruck von Vitalitat,
Belastbarkeit, Erholung, Prasenz und subjektivem Wohlbefinden verstanden. Der
Studien- und Praxisweg verbindet praktische Ubungen mit der bewussten Pflege dieser
Ressourcen im Alltag.




