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WEB: www.iagbochum.de

Liebe Interessentin, lieber Interessent

Sie haben die Unterlagen für den Bildungsurlaub
27B-MEDO.2: Meditation und achtsame Entspannung-Online Bildungsurlaub
mit Susanne Balkhaus angefordert.

Die Veranstaltung findet vom 06.12.– 10.12.27 online per Zoom statt.
Die Kursgebühr beträgt 365.- €.

Die Anerkennung unseres Institutes durch den Kultusminister als Einrichtung der
Weiterbildung (Aktenzeichen: IV C 2. 21-8 Nr. 1862/80) umfasst auch die Anerkennung zur
Durchführung von Veranstaltungen nach dem Bildungsurlaubsgesetz (§ 9 Abs.1 AWBG-
Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz).
Alle in unserem Veranstaltungsprogramm angekündigten Bildungsurlaube erfüllen die
Vorgaben des AWbG NRW in der aktuellen Fassung vom 1.1.2022.

Anbei erhalten Sie eine inhaltliche Übersicht zum Bildungsurlaub, die allgemeine
Anerkennung zur Durchführung von Bildungsurlauben durch den Regierungspräsidenten in
Arnsberg und das aktuelle Zertifikat des Gütesiegelverbundes Weiterbildung über die
Anerkennung unseres Qualitätsmanagement-Systems.

Bitte legen Sie dieses Schreiben und die Inhaltsübersicht Ihrem Arbeitgeber vor und senden
Sie uns eine verbindliche Anmeldung (über www.iagbochum.de oder per Anmeldekarte),
wenn der Bildungsurlaub genehmigt worden ist.

Mit freundlichen Grüßen

Harald Berndt
Institutsleitung



BILDUNGSURLAUB 27B-MEDO.2
MeditaDon und achtsame Entspannung
Mehr Gelassenheit und Energie im beruflichen Alltag

Veranstaltungsort:
Online per Zoom

Seminarleitung:
Susanne Balkhaus
Diplom-Psychologin, MBSR-Lehrerin, Entspannungs- und Stressbewäl�gungstrainerin

Termin:
Montag, 06.12.27 (10 Uhr) bis Freitag, 10.012.27 (15 Uhr) (insgesamt 30 UE)

Kosten:
Seminargebühr: 365,00 €

MeditaDon und achtsame Entspannung
Mehr Gelassenheit und Energie im beruflichen Alltag

In diesem Bildungsurlaub sind Sie eingeladen, verschiedene alltagstaugliche Entspannungs- und

und psychische Spannungen abbauen, innere Ruhe und neue Kra�gewinnen. Gleichzei�g
haben Sie Gelegenheit, wieder mehr in Kontakt mit sich selbst zu kommen, Zugang zu eigenen

Medita�onstechniken kennen zu lernen und zu prak�zieren. So können Sie körperliche

Bedürfnissen und Gefühlen zu finden und bewusster und freundlicher mit ihnen umzugehen. Es
geht darum, sich selbst mit offenem Herzen wieder ein Stück näher zu kommen.
Sie lernen, Stresssitua�onen gelassener und krea�ver zu begegnen. Im Seminar werden
wissenscha�lich anerkannte und bewährte Methoden vermi�elt wie die Progressive
Muskelentspannung, das Autogene Training, achtsame Yoga-Übungen und Medita�onen aus
dem MBSR-Programm (im Liegen, Sitzen und Gehen). Entspannung erleichtert die Medita�on
und Medita�on führt yu �efer Entspannung – so fördern die Übungen sich gegensei�g.
Informa�onen zum Thema Stress und Stressbewäl�gung runden das Seminarprogramm ab.
Zwecks Nachhal�ggkeit gibt es schri�liche Unterlagen und eine CD mit Entspannungs- und
Medita�onsübungen.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die mit beruflichem Stress besser umgehen lernen
möchten, die ak�v stressbedingten Erkrankungen vorbeugen oder diese lindern möchten, und
insbesondere an Menschen, die die vermi�elten Inhalte und Anregungen in ihre berufliche
TäIJgkeit, z.B. in sozialen, pädagogischen oder therapeu�schen Bereichen integrieren möchten.



Die Inhalte und Zeiten können an die Bedürfnisse der Gruppe angepasst werden.

Für das weitere PrakIJzieren zu Hause erhalten die Teilnehmer CDs mit verschiedenen
Entspannungsübungen und MeditaIJonen.

Montag
( 6 UE)

Organisatorisches, gegensei�ges Kennenlernen
Medita�on im Sitzen
Überblick über den Ablauf des Seminars
Wege der Medita�on und Entspannung – zu sich und zur Ruhe
kommen, die Rolle der Achtsamkeit
Mi�agspause
Wahrnehmungsübungen und achtsamer Spaziergang
Progressive Muskelentspannung (sich selbst, die Muskulatur,
achtsam wahrnehmen)
Kleingruppenarbeit: Wie kann ich mich gut entspannen?

Dienstag
(6 UE)

ver�efendes gegensei�ges Kennenlernen (achtsames Akzep�eren)
Progressive Muskelentspannung
Theorieinput: die verschiedenen Ebenen des Stressgeschehens
Mi�agspause
Medita�on im Sitzen
Kleingruppenarbeit zu individuellen Stressreak�onen
Erkennen automa�scher Stressmuster
achtsame Bewegungsübungen aus dem Yoga
Body-Scan

MiŅwoch
(6 UE)

Progressive Muskelentspannung
Stressverstärkende/nega�ve Gedanken achtsam wahrnehmen
Zusammenhänge zwischen Gedanken, Gefühlen und
Körperreak�onen, die Stressspirale
Sitzmedita�on
Mi�agspause
Objekt-MeditaIJon
GehmeditaIJon
Medita�on zu Musik
achtsame Bewegungsübungen aus dem Yoga
Fantasiereise

Donnerstag
(6 UE)

Sitzmedita�on
achtsame Bewegungsübungen aus dem Yoga
förderliche Gedanken entwickeln
Dankbarkeit kul�vieren
Mi�agspause (achtsam essen und trinken – im Schweigen)
Kurzform der Progressiven Muskelentspannung
Autogenes Training – Entspannung durch Selbstsugges�on

Freitag
(6 UE)

Sitzmedita�on
Autogenes Training
Mi�agspause
kurze Körperreise (body-scan) im Sitzen, 3 Min.-MeditaIJon
Entspannung und Achtsamkeit im Alltag
Selbs�ürsorge, Umgang mit eigenen Bedürfnissen und Grenzen
geführte Medita�on
Austausch und weitere Empfehlungen

Inhalte und Zeitplan

10.00 – 15.00

10.00 – 15.00

10.00 – 15.00

10.00 – 15.00

10.00 – 15.00





ZERTIFIKAT BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG

iag.bochum
Institut für Autogenes Training und Gruppenarbeit

Herner Straße 88, 44791 Bochum

Das iag.bochum wendet das Qualitätsmanagement-System nach
Gütesiegelverbund Weiterbildung an, um die Qualität der (Weiter-)Bildung
zu sichern und weiterzuentwickeln.

Die Einrichtung/Organisation hat ihren Entwicklungsstand in den
Qualitätsbereichen

• Bildung – das Bildungsangebot
• Personal und Professionalisierung
• Teilnehmende und Teilnehmendenschutz
• Organisation – Verantwortung und Entwicklung

dokumentiert und nachgewiesen.

Dieses Zertifikat ist gültig bis zum 30.04.2029.

Beirat Gütesiegelverbund Weiterbildung e.V. am 13.04.2026

Dieses Zertifikat ist registriert unter der Nummer: 2904 - 136 • Zertifiziert seit 2011
Gütesiegelverbund Weiterbildung e.V., Zertifizierungsstelle, Huckarder Straße 12, 44147 Dortmund, www.guetesiegelverbund.de


