SCHWEDENMAGIE

Ablaufplan Bildungsurlaub

Fuhrungskrafte — Selbstfiilhrung, Resilienz & Klarheit in der Natur
Sudschwedens

Zielgruppe: Fihrungskrafte, Projektverantwortliche, Selbststandige mit
FUhrungsverantwortung

Dauer: 5 Tage

Ort: Stidschweden (Wald- und Seenlandschaft)

Format: Prasenzseminar mit naturbasierten Lern- und Reflexionsmethoden
Taglicher Umfang: ca. 6-7 Zeitstunden Lernzeit

1. Ziel des Bildungsurlaubs

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Flihrungskrafte, die ihre Selbstfithrungs-,
Entscheidungs- und Stresskompetenz nachhaltig starken méchten.

Im Mittelpunkt steht die Fahigkeit, auch unter Belastung Klar, reflektiert und
verantwortungsvoll zu handeln.

Die Natur Stidschwedens dient dabei bewusst als Reflexions- und Lernraum, um Abstand
vom Fihrungsalltag zu gewinnen, Denkprozesse zu kldren und nachhaltige Strategien fur
gesundes Fuhren zu entwickeln.

2. Lernziele
Die Teilnehmenden:

reflektieren ihre Rolle als FUhrungskraft

stérken Selbstfiihrung, innere Stabilitdt und Entscheidungsféhigkeit
entwickeln Strategien zur Stress- und Belastungsregulation

férdern Resilienz im beruflichen Kontext

verbessern Wahrnehmung, Prasenz und Klarheit

erarbeiten nachhaltige Fihrungs- und Selbstflrsorgekonzepte

3. Methodischer Ansatz

Naturbasierte FUhrungs- und Reflexionsmethoden
Achtsamkeit und Wahrnehmung als FUhrungsinstrumente
Geflhrtes Waldbaden zur mentalen Klarheit

Einzel- und Gruppenreflexion

Transferibungen fir den Fihrungsalltag

Impulse zu Resilienz, Stresskompetenz und gesunder Flihrung



4. Tagesstruktur (Beispiel)

e 09:00 - 12:00 Uhr: Input, Naturiibungen, Reflexion
e 13:30 - 16:30 Uhr: Vertiefung, Transfer, Gruppenarbeit

5. Detaillierter Ablaufplan
Tag 1 - Ankommen & Flihrungsrolle reflektieren
Schwerpunkt: Standortbestimmung

EinfUhrung in Zielsetzung und Struktur des Bildungsurlaubs
Reflexion der eigenen Flihrungsrolle und Verantwortung
Naturbasierte Wahrnehmungsibungen

Achtsames Gehen im Wald

Klarung personlicher Fihrungs- und Belastungsthemen

Lernziel: Bewusstwerden eigener Muster, Einstieg in Selbstfihrung

Tag 2 - Selbstfiihrung & Achtsamkeit
Schwerpunkt: Prasenz und Klarheit

Achtsamkeit als Grundlage wirksamer Fihrung
Wahrnehmungs- und Atemibungen zur mentalen Fokussierung
Gefluhrtes Waldbaden

Reflexion: Prasenz, Aufmerksamkeit und Entscheidungsqualitat
Transfer in den FUhrungsalltag

Lernziel: Starkung von Prédsenz, Konzentration und Selbstwahrnehmung

Tag 3 - Resilienz & innere Stabilitat
Schwerpunkt: Umgang mit Druck und Verantwortung

Resilienzmodelle im Fuhrungskontext

Arbeit mit persénlichen Ressourcen

Naturiibungen zur Stabilisierung und Klarheit
Gruppenreflexion: Herausforderungen im Fuhrungsalltag
Entwicklung individueller Resilienzstrategien

Lernziel: Innere Stabilitdt und Belastbarkeit starken
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Tag 4 - Stresskompetenz & Entscheidungsfahigkeit
Schwerpunkt: Klar handeln unter Belastung

Stressmechanismen bei Fihrungskréaften

Naturbasierte Methoden zur Stressregulation

Vertiefendes Waldbaden

Reflexion: gesunde Grenzen, Verantwortung, Balance
Entwicklung persénlicher Stress- und Entscheidungsstrategien

Lernziel: Bewusster Umgang mit Druck und Verantwortung

Tag 5 - Integration & nachhaltige Fiihrung
Schwerpunkt: Umsetzung & Transfer

Ruckblick und Integration der Erkenntnisse

Transferarbeit: nachhaltige Selbstfiihrung im Alltag
Entwicklung eines persdnlichen Fuhrungs- und Resilienzplans
Abschlussreflexion

Lernziel: Nachhaltige Umsetzung im beruflichen Kontext

6. Lernzeitiibersicht

e Téaglich: ca. 6-7 Stunden
e Gesamt: ca. 30-35 Stunden
e Bildungsurlaub-konform gemaB gangiger Landesregelungen



