- SO

Herner Str. 88, 44791 Bochum

TEL.: 0234-682262 FAX: 0234-682162
E-MAIL: kontakt@iagbochum.de

WEB: www.iaghochum.de

Liebe Interessentin, lieber Interessent

Sie haben die Unterlagen fur den Bildungsurlaub
27B-YIN.1: ,,Yin Yoga & Meditation“ mit Nathalie Bonk-Kleinschmidt angefordert.

Die Veranstaltung findet vom 02.08.—06.08.27 in den Raumen des iag.bochum statt.
Die Kursgebuhr betragt 365.- € ohne Unterkunft und Verpflegung.

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 Durchflihrung von Veranstaltungen nach dem Bildungsurlaubsgesetz (§ 9 Abs. 1
AWBG-Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz).

Alle in unserem Veranstaltungsprogramm angekiindigten Bildungsurlaube erfiillen die
Vorgaben des AWbG NRW in der aktuellen Fassung vom 01.01.2022.

Anbei erhalten Sie eine inhaltliche Ubersicht zum Bildungsurlaub, die allgemeine
Anerkennung zur Durchfihrung von Bildungsurlauben durch den Regierungsprasidenten
in Arnsberg und das aktuelle Zertifikat des Gutesiegelverbundes Weiterbildung tber die
Anerkennung unseres Qualitdtsmanagement-Systems.

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

Mit freundlichen GrifRen

Harald Berndt
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Yin Yoga und Meditation

Yin Yoga und Meditation: Mit Achtsamkeit zu mehr Gelassenheit im Beruf und Alltag
Wie wir mit sanften Kérperiibungen und meditativer Praxis Faszien lockern, Stress
reduzieren und innere Balance finden

Yin Yoga und Meditation sind zwei kraftvolle Wege, um den Herausforderungen des
beruflichen und privaten Alltags mit mehr Ruhe, Klarheit und Gelassenheit zu begegnen.
Wahrend Yin Yoga durch langes, entspanntes Halten der Positionen tiefe kérperliche
(fasziale) und mentale Spannungen I8st, 6ffnet uns die Meditation flr einen bewussteren,
achtsameren Umgang mit Gedanken, Geflhlen und Belastungen.

In diesem Bildungsurlaub verbinden wir die Praxis des Yin Yoga mit Meditationsformen
aus der Achtsamkeitspraxis, dem Buddhismus und der tantrischen Yogatradition. Ziel ist
es, Stress abzubauen, innere Ruhe zu férdern und Resilienz zu entwickeln — Fahigkeiten,
die uns sowohl im beruflichen als auch im privaten Leben starken.

Neben der taglichen, etwa 90-minuatigen Yin-Yoga-Praxis am Morgen Uben wir
verschiedene Formen der Meditation, lernen deren Wirkung auf Kérper und Geist kennen
und erfahren, wie wir diese Methoden alltagstauglich anwenden kénnen. Theoretische
Impulse zu den Hintergriinden von Yin Yoga, Faszientraining, Achtsamkeit,
Stressmechanismen und mentaler Balance runden die Praxis ab.

Durch die Verbindung von Theorie und Praxis entsteht ein persdnlicher Werkzeugkoffer
aus Kérperubungen, Atemtechniken und Meditationsmethoden, der nachhaltig im Beruf
und Alltag eingesetzt werden kann.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die ihre Stresskompetenz starken und
ihre Lebensqualitat durch bewusste Entspannung und geistige Klarheit steigern mochten.
Besonders angesprochen sind Personen, die in sozialen, padagogischen oder beratenden
Berufen tétig sind und ihre Arbeit mit Achtsamkeit bereichern méchten.

Lernziele:
Die Teilnehmer*innen

+  entwickeln ein tiefes Verstéandnis fur Yin Yoga und Meditation als Methoden der
Stressreduktion

+ lernen unterschiedliche Meditationsformen kennen und tben diese praktisch

+  erfahren, wie Achtsamkeit im beruflichen und privaten Alltag angewendet werden
kann

+  erstellen einen individuellen Plan zur Integration von Yin Yoga und Meditation in
ihren Alltag

Tagesablauf
Zeitrahmen: 10:00 — 15:00 Uhr (mit Pause von 12:30 — 13:00 Uhr)

Gesamtdauer: 5 Tage a 6 Unterrichtseinheiten

(nach AWbG NRW anerkennungsfahig)



Tag 1 — Einfiihrung in Yin Yoga, Meditation und Achtsamkeit

10:00 — 10:45 Uhr — BegriiBung und organisatorischer Rahmen
« Ankommen und Vorstellungsrunde
- Einflhrung in Ziel, Aufbau und Ablauf des Bildungsurlaubs
- Erhebung der individuellen Erwartungen und Erfahrungen der Teilnehmenden
- Erlauterung des Bildungsurlaubs als Raum fur Lernen, Selbsterfahrung und Praxis

10:45 — 12:30 Uhr — Einfihrungspraxis: Yin Yoga & Meditation (Schwerpunkt Ricken und
Erdung)

« Yin Yoga-Praxis zur Entspannung des Riickens

- Meditation: Atembeobachtung und Ankommen im Korper

- Reflexion: Erste Erfahrungen mit Stille und Loslassen

12:30 — 13:00 Uhr — Mittagspause

13:00 — 15:00 Uhr — Theorie und Reflexion

« Einfuhrung in die Grundlagen von Yin Yoga und Meditation

« Stress verstehen: Kérperliche und psychische Mechanismen, Rolle des
Nervensystems

+ Meditation als Methode der Stressreduktion — Perspektiven aus Buddhismus, Yoga
und Neurowissenschaft

+ Achtsamkeit als Haltung — Prasenz im Beruf und Alltag

+ Kurze Meditationssequenz zum Abschluss

Ziel des Tages: Verstandnis fur die Bedeutung von Yin Yoga und Meditation als Wege der
Achtsamkeit und Stressbewaltigung. Erste praktische Erfahrung mit Yin Yoga und
Meditation.

Tag 2 — Kérperwahrnehmung und Faszienarbeit

10:00 — 11:30 Uhr — Yin Yoga & Meditation (Schwerpunkt Hiften)
+ Yin Yoga-Sequenz zur Lockerung des Becken- und Huftbereichs
+ Verbindung von Atmung und Wahrnehmung
« Abschluss mit kurzer Meditation zur Beobachtung von Kérperempfindungen

11:30 — 12:30 Uhr — Theoretischer Impuls
« Faszien und ihre Bedeutung fur Stressreaktionen und Entspannung
« Zusammenhang von Korper, Emotion und mentaler Anspannung

12:30 — 13:00 Uhr — Mittagspause

13:00 — 15:00 Uhr — Praxis und Reflexion
+ Achtsamkeitsubungen zur Kdérperwahrnehmung
« Einfihrung in Atemtechniken (verlangerte Ausatmung, Bauchatmung, bewusster
Atemraum)
« Meditation: Bodyscan — den Kérper als sicheren Ort erfahren
- Gruppenaustausch: Wie hilft Kérperbewusstsein im beruflichen Alltag?



Ziel des Tages: Versténdnis der kdrperlichen Stressreaktion und Erfahrung, wie Yin Yoga
und Atmung zur physischen und mentalen Entspannung beitragen.

Tag 3 — Stress erkennen, Geist beruhigen, Gedanken beobachten

10:00 — 11:30 Uhr — Yin Yoga & Meditation (Schwerpunkt Schultern und Nacken)
* Yin-Yoga-Praxis mit Fokus auf Entlastung von Schulter- und Nackenpartien
+ Meditation: Beobachtung von Gedanken und Emotionen
+ Wahrnehmung von Spannungen im oberen Kérper und deren mentaler
Verbindung

11:30 — 12:30 Uhr — Theoretischer Input
+ Meditation im Buddhismus, in der Yogatradition und aus neurowissenschaftlicher
Sicht
« Der Einfluss regelméBiger Meditation auf Gehirn, Konzentration und Resilienz

12:30 — 13:00 Uhr — Mittagspause

13:00 — 15:00 Uhr — Vertiefung und Reflexion
- Praktische Einfuhrung in verschiedene Meditationsformen: Atemmeditation,
Gehmeditation, Metta-Meditation (Mitgefihl)
- Journaling: ,Welche Gedankenmuster erzeugen bei mir Stress?“
- Gruppenreflexion: Ubertragung von Achtsamkeit in berufliche
Kommunikationssituationen

Ziel des Tages: Entwicklung mentaler Achtsamkeit und Versténdnis, wie Meditation
Gedankenmuster beeinflusst und geistige Ruhe férdert.

Tag 4 — Emotionale Balance und Selbstmitgefiihl

10:00 — 11:30 Uhr — Yin Yoga & Meditation (Schwerpunkt Beine und Stabilitat)
- Yin-Yoga-Praxis mit Fokus auf Beine und Standfestigkeit — innere Stabilitat erfahren
- Meditation zur Selbstfirsorge und emotionalen Ausgeglichenheit

11:30 — 12:30 Uhr — Theoretischer Input
- Emotionale Resilienz und Selbstmitgefihl als Grundlage gesunder
Stressverarbeitung
« Erkenntnisse aus Psychologie und buddhistischer Praxis zum Umgang mit
schwierigen Geflhlen

12:30 — 13:00 Uhr — Mittagspause

13:00 — 15:00 Uhr — Praxis und Austausch
- Metta-Meditation (freundliche Giite gegenliber sich selbst und anderen)
- Reflexionstubung: Eigene Ressourcen und Grenzen erkennen
- Austausch in Kleingruppen: Achtsames Handeln im Berufsalltag
« Kurze Abschlussentspannung

Ziel des Tages: Forderung von Selbstmitgeflihl, emotionaler Balance und achtsamem
Umgang mit Belastungssituationen.



Tag 5 — Integration und Transfer in den Alltag

10:00 — 11:30 Uhr — Yin Yoga & Meditation (Integrative Praxis)
- Zusammenflihrende Yin-Yoga-Praxis mit Elementen aus allen Schwerpunkten
- Meditation: Dankbarkeit und innere Ausrichtung
« Abschluss der korperlich-geistigen Praxiswoche

11:30 — 12:30 Uhr — Theoretischer Impuls
- Nachhaltige Integration von Yin Yoga und Meditation in Beruf und Alltag
« Entwicklung persoénlicher Routinen und realistischen Ubungsplédnen

12:30 — 13:00 Uhr — Mittagspause

13:00 — 15:00 Uhr — Abschluss und Ausblick
- Erstellung individueller Praxisplane (z. B. kurze Sequenzen fir den Arbeitsalltag)
- Austausch: Erfahrungen der Woche und Erkenntnisse
« Abschlussrunde und Reflexion
- Ubergabe von Teilnahmebescheinigungen

Ziel des Tages: Die Teilnehmenden erarbeiten individuelle Wege, Yin Yoga und Meditation
langfristig in ihren Alltag zu integrieren, um Gelassenheit und Resilienz nachhaltig zu
fordern.



Bezirksregierung
Arnsberg

Besrasrmgarmg Amaberg + Postfach « 8817 Amaberg

iag. bochum
Hermer Str. 88
44791 Bochum

Ausfiihrung des Arbeitnehmerweiterbildungsgesetzes (AWbG)
Anerkennung gem. §§ 10 f AWBG

Antrag vom 01, Juli 2011

Sehr geehrte Damen und Herren,
antragsgemal erkenne ich |hre Einrichtung

wInstitut fiir Autogenes Training und Gruppenarbeit (iag.bochum)”
als Einrichtung der Arbeitnehmerweiterbildung an.

Diese Anerkennung gilt unbefristet.

Sie ist jedoch mit der Auflage verbunden, dass von lhnen bis zum Ende
der Laufzeit des Ihrer Einrichtung testierten Gltesiegels (Gltesiegelver-
bund Weiterbildung) - spétestens bis 30.04.2014 - ohne weitere Auffor-
derung dessen Verlangerung oder ein anderes Giltesiegel gem. § 10
Abs. 1 Nr. 3 und Abs. 2 AWbG nachgewiesen wird.

lch weise darauf hin, dass durch diese Anerkennung der Einrichtung
nicht unmittelbar die einzeinen von ihr angebotenen Bildungsveranstal-
tungen anerkannt sind. Hierzu missen diese auch noch die Gbrigen
Voraussetzungen des § 9 Abs. 1 AWDG erfillen. Erst dann kénnen dar-
an interessierte Arbeitnehmer/innen die Freistellung nach AWDG ge-
geniber ihren jeweiligen Arbeitgeber/innen geltend machen.

Mit freundlichen Grllen
Im Aufirag
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Gutesiegelverbund Weiterbildung

BRANCHENMODELL
WEITERBILDUNG

lag.bochum
Institut fir Autogenes Training und Gruppenarbeit

Herner Straf3e 88, 44791 Bochum

Das iag.bochum wendet das Qualitatsmanagement-System nach
Gutesiegelverbund Weiterbildung an, um die Qualitat der (Weiter-)Bildung
zu sichern und weiterzuentwickeln.

Die Einrichtung/Organisation hat ihren Entwicklungsstand in den
Qualitatsbereichen

Bildung — das Bildungsangebot

Personal und Professionalisierung
Teilnehmende und Teilnehmendenschutz
Organisation — Verantwortung und Entwicklung

dokumentiert und nachgewiesen.

Dieses Zertifikat ist gultig bis zum 30.04.2029.

-

Beirat Gutesiegelveréjnd Weiterbildung e.V.am 13.04.2026

Dieses Zertifikat ist registriert unter der Nummer: 2904 - 136 - Zertifiziert seit 2011
Gutesiegelverbund Weiterbildung e.V., Zertifizierungsstelle, Huckarder Stra8e 12, 44147 Dortmund, www.guetesiegelverbund.de



