Seminarablauf

Yoga und Meditation fiir Einsteiger

Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden N\
-kann auch als Basismodul fiir die Ausbildung zum Yoga-Ubungsleiter*in und Yogatherapeut*in anerkannt werden—

1.Tag Ankommen und erste Impulse

14:00 - 18:00 BegriiRung, Organisatorisches, Erwartungen & Kennenlernen

Einflihrung in Yoga und Meditation — erste Impulse zu Achtsamkeit, Selbstfiirsorge und

innerer Balance

Sanfte Yogaeinheit mit Atemtechniken, bewusster Kérperwahrnehmung und Ubungen zur Férderung von
Beweglichkeit und Wohlbefinden im Berufsalltag

Einfihrung in das Journaling (Reflexionstagebuch)

Angeleitetes Journaling; Abschlussrunde

19:00-21:00 | Achtsame Abendwanderung, Transferaufgabe fir mehr Gelassenheit im Alltag,
Tagebuchrunde

2.Tag Korperwahrnehmung und Achtsamkeit

07:30-08:00 Yoga fiir einen bewussten und energievollen Start in den Tag
09:00 - 12:00 Einflihrung in Achtsamkeit und Meditation mit Body Scan und Sitzmeditation
Reflexion: Gelassenheit im Alltag starken und Stressmuster erkennen

14:30 - 18:00 Stress verstehen — Ubungen zur Selbstregulation und zum bewussten Umgang mit Belastungen
Yogapraxis mit sanfter Dehnung, Kraftigung und Atemarbeit

Meditation: den Atem als Ruhepol im Alltag nutzen

19:00 - 21:00 Achtsame Abendwanderung, Austausch und Reflexion fur den beruflichen Alltag, Tagebuchrunde

3.Tag Umgang mit Gedanken und Gefiihlen

07:30 - 08:00 Morgenyoga zur Férderung von Stabilitdt und innerer Ruhe
09:00 - 12:00 Meditation und Ubungen zur bewussten Gedankenbeobachtung
Gruppenreflexion: Gedankenmuster erkennen und neue Perspektiven entwickeln

14:30 - 18:00 Emotionale Balance und Achtsamkeit im Berufsalltag starken
Yogaeinheit mit herzéffnenden und erdenden Ubungen

Meditation fir Freundlichkeit, Gelassenheit und Selbstflirsorge

19:00-21:00 | Achtsame Abendwanderung, Transferaufgabe fir die berufliche Praxis, Tagebuchrunde

4.Tag Kraft, Klarheit und Selbstfiirsorge

07:30-08:00 | Yogapraxis fur Kraft und Stabilitat — Die Mitte finden
09:00-12:00 [ Achtsame Kommunikation und Selbstfiirsorge im Berufsalltag
Meditation in der Stille und gemeinsamer Erfahrungsaustausch

14:30-18:00 | Achtsamkeit im Arbeitsalltag — praktische Wege zu mehr Balance und Klarheit im Berufsleben
Yoga fiir innere Ausrichtung, Stabilitat und dufere Klarheit
Partneriibungen: Achtsames Zuhdren und bewusste Begegnung

19:00 - 21:00 Achtsame Abendwanderung, Transferaufgabe fiir die berufliche Praxis,
Tagebuchrunde: Was will ich loslassen?

5. Tag Mit neuer Energie in den Alltag

07:30-08:00 [ Abschluss-Yoga fiir Beweglichkeit, Kraft und Wohlbefinden fiir den Berufsalltag
09:30-12:00 Gemeinsame Reflexion und Austausch tber personliche Erfahrungen
Transfer in den Berufsalltag: eigene Kraftquellen und Achtsamkeitsanker entwickeln

13:00 - 15:00 | Abschlussmeditation mit Fokus auf Dankbarkeit und Neuausrichtung
Feedbackrunde, Zertifikatsvergabe und gemeinsamer Abschluss

Abreise Freitag, Samstag oder Sonntag je nach Termin oder Standort
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Teilnehmerkreis:

Das Seminar richtet sich an Berufstatige, die erste Erfahrungen mit Yoga und Meditation sammeln mdchten,
um Gelassenheit, Achtsamkeit und innere Kraft im Arbeitsalltag zu entwickeln. Eingeladen sind insbeson-
dere Menschen, die einen Ausgleich zu Stress und Belastungen suchen und Impulse fiir Resilienz, Selbstfiir-
sorge und gesundes Arbeiten in ihr berufliches Umfeld integrieren méchten.

Lerninhalte

Die Teilnehmenden lernen Yoga und Meditation als Wege zu mehr Gelassenheit, Selbstflirsorge und innerer
Balance kennen. Sanfte Yoga-, Atem- und Achtsamkeitsiibungen férdern Kérperwahrnehmung, Entspannung
und einen bewussteren Umgang mit Stress im Berufsalltag.

Meditation, Reflexionen und Ubungen zur emotionalen Balance unterstiitzen dabei, Gedanken und Gefiihle
achtsam wahrzunehmen sowie innere Ruhe und Resilienz zu starken. Ergdanzend helfen achtsame Kommunika-
tion, Naturerfahrungen und praktische Transferiibungen dabei, neue Kraftquellen und gesunde Routinen nach-
haltig in den Alltag zu integrieren.

lhr Mehrwert als Arbeitgeber

Die Teilnehmenden starken ihre Fahigkeit, mit Stress und beruflichen Belastungen gelassener umzugehen und
entwickeln mehr Selbstwahrnehmung, Konzentration und emotionale Stabilitat.

Yoga, Meditation und Achtsamkeitsiibungen férdern Resilienz, mentale Gesundheit und einen bewussten Um-
gang mit den eigenen Ressourcen.

Durch Reflexion, Atemtechniken und achtsame Kommunikation verbessern Mitarbeitende ihre Selbstfiihrung,
Konfliktfahigkeit und Teamkompetenz. Gleichzeitig werden Empathie, Motivation und eine gesundheitsfor-
dernde Zusammenarbeit im beruflichen Alltag gestarkt.

Die praxisnahen Ubungen unterstiitzen dabei, neue Entspannungs- und Bewegungsroutinen nachhaltig in den
Arbeitsalltag zu integrieren. Dies kann langfristig Stressbelastungen reduzieren, die Leistungsfahigkeit erhalten
und zu einem positiven Betriebsklima beitragen.

Kurz gesagt: Das Seminar starkt mentale Gesundheit, Resilienz, Teamfahigkeit und Selbstfiirsorge — wichtige
Grundlagen fiir motivierte, ausgeglichene und leistungsfahige Mitarbeitende.
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Mitteilung fiir den Arbeitgeber

Das BergstralRer Institut fir ganzheitliche Entspannung und Kommunikation veranstaltet

das Seminar Yoga und Meditation fiir Einsteiger -
Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden im:

‘ o Kloster Buddhas Weg, Siedelsbrunn ‘

Ich

wohnhaft in

beanspruche fir diese Veranstaltung Bildungsurlaub.

Das Seminar ist als Bildungsurlaub der beruflichen Weiterbildung anerkannt u.a. in:
e Berlin (gem. § 10 Absatz 1 Satz 3 Berliner BiZeitG; AZ: Il A 75 — 131444 bis 11.01.2029)
e Brandenburg (gem. Gesch. Z.: 46.14-64839 bis 11.12.2026)
e Hessen (gem. AZ 1117-55n-4145-1026-25-1706 bis 05.10.2027) - Anerkennung Hessen, siehe néchste Seite
e Niedersachsen (gem. VA-Nr. B26-136815-28 bis 31.12.2028)
e Rheinland-Pfalz (gem. AZ: 6692/0714/26 bis 12.01.2028)
e Saarland (gem. § 6 Abs. 7 Satz 1 SBFG, AZ: F/6-LL: freistellungsfihige Bildungsveranstaltung)
e Sachsen-Anhalt (AZ: 207-53502-2025-1647 bis 11.12.2026)
e Schleswig-Holstein (gem. 17 WBG i. V. mit der BilFVO; GZ: WBG/B/36448 bis 31.12.2026)

e Thiiringen

® Nach dem BiUrlG gilt eine Veranstaltung in Hamburg als anerkannt, wenn diese von der zustandigen
Behorde oder in einem anderen Land der Bundesrepublik Deutschland nach den Bestimmungen dieses
Gesetzes inhaltlich Gbereinstimmenden Kriterien anerkannt ist (BiUrlG HA §15 Abs. 1).
e B.LE.K. hat eine Trageranerkennung fir:
e Baden-Wiirttemberg (gem. AZ: 12¢11-6002-61 vom 22.06.2015)
® NRW (gem. AZ: 48.06.01-134 vom 14.03.2013)
d.h. unsere Seminare kénnen als Bildungsurlaub gebucht werden, da sie den Vorgaben der jeweiligen
Landesgesetze entsprechen. Eine Anerkennung von einzelnen Bildungsmalnahmen wie nach den
Rechtsvorschriften anderer Bundeslander findet nicht statt

Zertifiziertes Institut fur
Aus- und Weiterbildung

B.LE.K.

Promenadenstr. 10-12

— @‘%"c’/
% \ o 16%%3.* 64625 Bensheim
>y ugﬁx‘( Tel.: 062 51 - 78 06 86
£

Fax: 06251-5860595

Unterschrift B.I.E.K. Unterschrift Teilnehmer/in
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Nur fUr Mitarbeiter*innen aus Hessen

Hessisches Ministerium fiir Arbeit, HESSE
Integration, Jugend und Soziales ==

Hessisches Ministerium fiir Arbeit, integration, Jugend und Soziales. Aktenzeichen l17-55n-4145-1026-25-1706
Postfach 31 40 - 65021 Wieshaden

Bergstraler Institut fur ganzheitliche Bearbeiter/in: Kathrin Belten

Entspannung und Kommunikation (B.1.E.K.) E:;?hwa”' Egg ! 3 gg;?gi%?;;
Promenadenstrafie 10-12 E-Mail: bildungsurlaub@hsm.hessen de

64625 Bensheim
Ihr Zeichen:
Ihre Nachricht:

Datum: /& August 2025

Hessisches Gesetz iiber den Anspruch auf Bildungsurlaub (HBUG) in der Fassung der
Bekanntmachung vom 28. Juli 1998 (GVBI. | S. 294, 348), zuletzt geédndert durch Gesetz
vom 13. Oktober 2022 (GVBI. S. 499)

Ihr Antrag vom 25.07.2025

Rickfrage am Antwort am
13.08.2025 13.08.2025

Sehr geehrte Damen und Herren,

gemafl § 11 Abs. 1 und 3i.V.m. § 12 HBUG erkenne ich die nachstehend genannte Veranstal-
tung (5 Tage) als berufliche Weiterbildung mit dem von ihnen vorgelegten Seminarplan als Ver-
anstaltungstyp an:

Yoga und Meditation fiir Einsteiger - Gelassenheit und Kraft im Berufsleben finden.
Selbstfiirsorge im Spannungsfeld von individueller Resilienz und gesellschaftlicher Ver-
antwortung — Achtsamkeit als Beitrag zu Gesundheit, Solidaritédt und einer demokrati-
schen Arbeitskultur.

Die Anerkennung gilt ab dem bei Antragstellung genannten ersten Veranstaltungstermin fur die
Dauer von zwei Jahren vom 06.10.2025 bis 05.10.2027.

Sie sind verpflichtet, mir spatestens bis zum Ablauf der Anerkennung die Zeit und den Ort der
von Ihnen entsprechend dem anerkannten Veranstaltungsprogramm durchgefihrten Bildungs-
mafnahmen mitzuteilen.

Der der Anerkennung zugrunde liegende Seminarplan ist verbindlich.

Wesentliche Anderungen fur die Anerkennung maRgebender Tatsachen sind mir unverziiglich
mitzuteilen.

Mit freundlichen Grufien

Im Auftrag
@/;/ Zé/“
Sonnenberger Strale 2/2A Telefon: (0611) 3219-0 E-Mail: poststelle@hsm.hessen.de
65193 Wiesbaden Telefax: (0611) 32719-3700 Internet: http:/Awww.soziales.hessen.de

Das Dienstgeb&ude Sonnenberger Stralle 2/2A ist mit den
Buslinien 1, 8 (Haltestelle: Kurhaus/Theater) und 16 (Haltestelle Kureck) zu erreichen
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