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Gelassen und souveran im Berufsalltag —
Stressmanagement und Burnout-Pravention

Kiss your stress goodbye —
Das effektive Stressmanagement-Programm mit der Unity-Training-Methode

Bildungsurlaub

Dauerstress im Beruf betrifft immer mehr Menschen.
Sich zunehmend nicht mehr erholen zu konnen,
bedeutet flr jeden Einzelnen eine enorme Belastung,
die zu schweren psychischen und korperlichen
Erkrankungen flihren kann. Doch was bedeutet
Dauerstress eigentlich? Wie erkennen wir Stress und
schitzen uns davor? Und sind wir ihm wirklich hilflos
ausgeliefert? Das ganzheitliche Training nach der Unity-
Methode unterstltzt Sie gezielt dabei, eine nachhaltige
Stresskompetenz aufzubauen und durch effektive
Regenerationstechniken zu neuer Energie zu finden.
Das Training beruht sowohl auf den neuesten
Erkenntnissen der Neurologie und der Stressforschung
als auch auf den alt bewahrten Techniken der
Achtsamkeit, des Yoga und der Meditation.

Verstehen Sie die Mechanismen des Gehirns und des
gesamten Organismus in Bezug auf Stress und lernen
Sie ein umfassendes, aber einfaches Programm, um
selbststandig in jeder Situation die Kontrolle und die
innere Balance zu bewahren. Atmen Sie durch, tanken
Sie auf und nehmen Sie frische Inspirationen fir mehr
Gelassenheit mit in lhren Berufsalltag. Werden Sie zum
Fels in der Brandung.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmer/innen aus
gesundheitsférdernden, padagogischen, therapeutisch-
en, sozialen, medizinischen und beratenden Berufen
und aus anderen Berufsgruppen, die die Seminarinhalte
fur ihre berufliche Tatigkeit bendtigen. Es kann jedoch
auch unabhangig davon gebucht werden.

Seminarinhalte

o Meditation: Durch Beruhigung von Kérper, Atem und
Geist entdecken Sie Ihre eigene innere Kraftquelle

e Yoga: Durch die Ubung der klassischen Yoga-
Korperstellungen nehmen Sie bewusst Kontakt mit
dem Kérper auf.

o Atemibungen: neue Energie und Gelassenheit fiir
Koérper und Geist.

e Achtsamkeit: Das bewusste Présentsein im Hier und
Jetzt.

o Umfassendes Wissen (iber Stress und kérperliche
wie geistige Reaktionen

Seminarnummer: 838720

Termin: 17.05. — 22.05.2020

Dauer: So. 18.00 Uhr — Fr. 13.30 Uhr

Ort: List, Sylt

Bitte beachten Sie die Angaben zur Anreise.

Preis: 725,00 € inkl. U/VP im DZ
795,00 € fur Einrichtungen /
Firmen

EZ-Zuschlag: 60,00 € insgesamt
Die Kurtaxe ist im Preis enthalten.

Dozentin: Nicole Roewers

Nicole Roewers (M.A., Jahrgang 1972) ist Yoga-
lehrerin, Coach und Trainerin fur Stressmanagement
und Burnout-Préavention (IfSE). Sie ist Autorin mehrerer
Bicher zum Thema Glick. Davor hat sie 13 Jahre als
Fernsehjournalistin und TV-Moderatorin gearbeitet.

Nicole Roewers leitet gemeinsam mit Florian
Heinzmann Unity-Training, ein Yoga- und
Achtsamkeitsstudio in K6In und gibt
Stresskompetenztrainings in Unternehmen und
Retreats in ganz Deutschland.

Teilnehmerinnenzahl: 10-20

Leistungen: Durchfiihrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Ver-
sicherungen. Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Die Dozentin

Nicole Roewers




Seminarziele

o Vermittlung, Anleitung und Reflexion der Seminar-
inhalte zur Weitergabe (empfohlen insbesondere fiir
Arbeitnehmer/innen aus gesundheitsférdernden,
padagogischen, therapeutischen, sozialen, medi-
zinischen, beratenden Berufen und fiir Arbeit-
nehmer/innen in leitender Position zur Weitergabe
an ihre Mitarbeiter/innen)

o Gewdhrleistung des Transfers in konkrete Arbeits-
situationen

o Im Einzelnen: Friihzeitiges Erkennen eigener
Stress-Symptome und Stress-Muster, Selbstwirk-
samkeit gegen Stress, Verbesserung der Selbst-
regulation und Resilienz, Steigerung der Souver-
anitat und des Selbstvertrauens in Beruf und Alltag,
Harmonisierung des Atemrhythmus, Kréftigung und
Reinigung der Atemorgane, Verbesserung der
Haltung und Fitness: Stdrkung des Riickgrats,
Kréftigung der Muskulatur und

Erganzend zum Seminarprogramm kdnnen Sie ein indi-
viuelles Coaching vereinbaren. Die dafir zusatzlich ent-
stehenden Kosten werden direkt mit der Dozentin abge-
rechnet.

Link zum Haus: www.akademie-am-meer.de

Unterkunft/Verpflegung

Sylt ist die nordlichste und mit fast 100 km2 auch die
grolte Insel der Nordsee.

Sie ubernachten in Klappholttal, der Akademie am
Meer, die bereits 1919 gegrindet wurde. Die Akademie
liegt zwischen den Nordseebadern Kampen und List am
Rand des Nordsylter Naturschutzgebietes, unmittelbar
hinter dem Weststrand der Insel und inmitten der
einmaligen Diinenlandschaft.

Die Buchung des Seminars ist ausschlieBlich in
Kombination mit Ubernachtung und Verpflegung in
der Akademie moglich. Sie wohnen in einfachen,
behaglich  eingerichteten Einzel-, Doppel- oder
Mehrbetthdusern, die mit flieBendem Wasser, Heizung
und Telefon ausgestattet sind. Die Hauser liegen
verstreut im akademieeigenen Dinengebiet. Nur einige
der Hauser haben WC und Dusche in unmittelbarer
Nahe.

Im Preis inbegriffen ist die Unterbringung im
Doppelzimmer ohne Dusche und WC. Sie werden im
Seminarhaus mit Vollpension verpflegt.

in Anspruch nehmen.

Seminarzeiten

Im Seminarpreis inbegriffen ist ein Abendessen um 18.00
Uhr am Anreisetag. Im Anschluss ist eine Auftaktrunde
gemeinsam mit der Dozentin um 19.30 Uhr im
Seminarraum geplant. Das Seminar endet am Freitag
gegen 13.30 Uhr.

Anreise

Westerland ist gut mit der Bundesbahn (direkte IC-
Verbindungen z.B. ab K®éln) zu erreichen. Zwischen
Westerland und Hérnum besteht eine Busverbindung.
PKW missen in Nieblll auf den Autozug verladen wer-
den.

Etwa vier Kilometer nérdlich von Kampen zweigt von der
Landstralle der Privatweg nach Klappholttal ab. Die
Akademie am Meer ist auch mit Bus (Linie 1) oder Taxi
von Westerland aus zu erreichen. Nicht alle Busse fahren
direkt dorthin, einige nur bis zur Haltestelle Vogelkoje
(Abzweigung Klappholttal). Von dort sind es 800 m zu
Full nach Klappholttal. Fir Personenwagen steht ein
Parkplatz zur Verfliigung.

Bitte beachten Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt
in  verschiedenen Bundeslandern als Bildungs-
urlaub/Bildungszeit anerkannt bzw. anerkennungsfahig.
Bitte beachten Sie dazu unsere ,Mitteilung fir den
Arbeitgeber. Wenn Sie aus Hessen kommen, kann der
Arbeitgeber ein Programm einfordern, in dem 20%
gesellschaftspolitischer Anteil ausgewiesen sind. Auf
Anfrage lassen wir Ihnen diese Programm zukommen.
Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei
Ihrem Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung flr den
Arbeitgeber” ein. Bei Problemen bei der Beantragung des
Seminars als Bildungsurlaub wenden Sie sich bitte an
uns. Sie kdonnen auch an diesem Seminar teilnehmen,
wenn Sie lhren Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Ergénzend zum Seminarprogramm besteht gegebenen-
falls die Mdglichkeit, ein individuelles Coaching zu
vereinbaren. Die daflir zusatzlich entstehenden Kosten
werden direkt mit der Dozentin abgerechnet.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns im
Schadensfall gegeniber Dritten. Das Seminar ist Uber
eine Reisepreisversicherung abgesichert.

Sonstiges

Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschafts-
liste, etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserlicktrittsver-
sicherung.



http://www.akademie-am-meer.de/
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