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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/Bildungszeit

Dauerstress im Beruf betrifft immer mehr Menschen.
Sich zunehmend nicht mehr erholen zu kénnen, bedeutet
fir jeden Einzelnen eine enorme Belastung, die zu
schweren psychischen und koérperlichen Erkrankungen
fuhren 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
unterstiitzt 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 altbewahrten 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 flr mehr
Gelassenheit mit in lhren Berufsalltag. Werden Sie zum
Fels in der Brandung.

Das Seminar richtet sich an Teilnehmende 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

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

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

e Atemliibungen: neue Energie und Gelassenheit fiir
Kérper und Geist.

o Achtsamkeit: Das bewusste Prédsentsein im Hier und
Jetzt.

o Umfassendes Wissen (iber Stress und kérperliche
wie geistige Reaktionen

Seminarnummer: 837326

Termin: 14.09. - 18.09.2026
Seminardauer: Mo 12.30 Uhr — Fr 13.30 Uhr
Ort: Schlangenbad-Barstadt
Preis: 1.075,00 € inkl. U/VP im DZ

Zuschlage auf Anfrage

1.275,00 € fir Einrichtungen /
Firmen

Dozentin: Silvia Nohl

Silvia Nohl, zertifizierte Stressmanagement-Trainerin und
Yogalehrerin, unterstiitzt Menschen in herausfordernden
beruflichen und personlichen Situationen — praxisnah,
wissenschaftlich fundiert und nachhaltig. lhr Weg fiihrte sie
Uber Stationen im Vertrieb und Partnermanagement u.a. in
einer Veranstaltungsarena sowie im Profisport-Umfeld der
FuBball-Bundesliga hin zu ihrer heutigen Tatigkeit: dem
gezielten Aufbau innerer Starke, Achtsamkeit und mentaler
Resilienz. Mit ihrem eigenen Unternehmen begleitet sie
Gruppen und Einzelpersonen dabei, gesunde
Stressbewaltigungsstrategien in ihren Alltag zu integrieren. lhr
Ansatz verbindet Methoden der modernen Stressforschung
mit Elementen aus Yoga und Achtsamkeit, fiir mehr innere
Ruhe, Klarheit im Denken und selbstwirksames Handeln. So
schafft Silvia Nohl Rdume, in denen Reflexion und nachhaltige
Veranderung maéglich werden, sei es im Fuhrungskontext, bei
hoher Belastung oder in Phasen beruflicher Neuorientierung.

Teilnehmendenzahl: 10 - 18

Leistungen: Durchfilhrung des Seminars, Ubernachtung,
Verpflegung, seminarbegleitende Unterlagen, Versicherung.
Nicht im Preis enthalten ist die Anreise.

Die Dozentin: Silvia Nohl



http://www.liw-ev.de/

Ihr Nutzen

e Sie erlernen eigene Stress-Symptome und Stress-
Muster friihzeitig zu erkennen.

e Sie starken lhre Selbstwirksamkeit gegen Stress,
sowie |hre Fahigkeiten der Stressregulation und
férdern lhre Resilienz.

e Sie steigern Ihre Souveranitat und lhr Selbstvertrauen
in Beruf und Alltag.

e Sie harmonisieren Ihren Atemrhythmus, kraftigen und
reinigen lhre Atemorgane. Sie verbessern lhre
Haltung und lhre kérperliche Fitness. Beides tragt zu
einer besseren Leistungsfahigkeit in Beruf und Alltag
bei.

e Die Seminarinhalte sind fiir den Transfer in konkrete
Arbeitssituationen und fiir Multiplikatoren, die sie im
Rahmen ihrer beruflichen Tatigkeit weitergeben
koénnen, geeignet.

Ergénzend zum Seminarprogramm kbnnen Sie ein indi-
viduelles Coaching vereinbaren. Die dafiir zusétzlich ent-
stehenden Kosten werden direkt mit dem Dozenten abge-
rechnet.
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Ubernachtung/Verpflegung

Das Seminarhaus Sampurna, die ehemalige alte Grundschule
des schonen Ortes Béarstadt, ist umgeben von Quellen, frischer
Luft, Wiesen und Waldern des Taunus. Sampurna ist ein Begriff
aus dem Sanskrit und bedeutet absolute Flle, vollstandig,
stimmig, klangvoll, zufrieden. Diese Fiille in sich zu entdecken,
ist die Intention der Gastgeber.

Sie werden im Haus in Vollpension vegetarisch verpflegt.
Wasser, Tee und Kaffee stehen zur freien Verfiigung. Im Preis
inbegriffen ist die Unterbringung im DZ. Die Zuschlage richten
sich nach der Zimmerkategorie. Die Ubernachtung beinhaltet
einmalig Bettwasche (bezogen) und Handtiicher.

Link zum Haus: www.sampurna.de

Seminarzeiten

Das Seminar beginnt am Montag mit einem gemeinsamen
Mittagessen um 12.30 Uhr und endet am Freitag gegen 13.30
Uhr mit dem Mittagessen.

Anreise

Schlangenbad-Barstadt liegt etwa eine halbe Stunde Autofahrt
von Mainz und Wiesbaden entfernt. Mit der Bahn fahren Sie zum
Hauptbahnhof Wiesbaden und von dort weiter mit dem Bus.
Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaftsservice.

Bildungsurlaub

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsféahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,Mitteilung fir den Arbeitgeber”.

Zur Beantragung des Seminars als Bildungsurlaub bei lhrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fir den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als Bil-
dungsurlaub wenden Sie sich bitte an uns. Sie kénnen auch an
diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie |hren Tarifurlaub in
Anspruch nehmen.

Sicherheit

Eine Haftpflichtversicherung schiitzt Sie und uns im Schadensfall
gegenuber Dritten.

Sonstiges
Weitere Informationen zum Seminar, Fahrgemeinschaftsliste,

etc. erhalten Sie rechtzeitig vor Seminarbeginn. Wir empfehlen
den Abschluss einer Reise-Rucktrittsversicherung.


http://www.sampurna.de/

