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Mehr Energie, mehr Lebensqualitat
Ein Intensivseminar fiir erholsamen Schlaf und neue Kraft im Berufsalltag

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Erholsamer Schlaf ist die Grundlage fiir viele Faktoren, die ein
ganzheitlich gesundes Leben ausmachen, wie bspw.
Lebensfreude, emotionale Stabilitdt, kérperliche und mentale
Gesundheit, Leistungsfahigkeit, Entscheidungsstarke und
Konzentrationsfahigkeit.

Dennoch erleben viele (berufstatige) Menschen, dass innere
Anspannung, hohe Anforderungen, Termindruck und mentale
Dauerprasenz die nachtliche Regeneration beeintrachtigen. Die
Folgen zeigen sich im Alltag deutlich: Konzentrations-
schwierigkeiten, Reizbarkeit, sinkende Energie, Erschdpfung,
geringere  Belastbarkeit und ein dauerhaft erhohtes
Stressniveau. Der Schlaf wird zu einer Sorge statt zu einer
willkommenen Phase der Ruhe.

Schlafprobleme entstehen selten zufallig. Sie entwickeln sich
haufig aus einem Zusammenspiel von dufleren Belastungen,
inneren Anspannungen und Einstellungen, ungunstigen
Gewohnheiten, Gedankenmustern und einem gestérten
Verhaltnis zwischen An- und Entspannung. Auch die Wechsel-
wirkung zwischen diesen Ursachen und den kérperlichen sowie
organischen Prozessen spielen eine groe Rolle. Wer schlecht
schlaft, verliert Energie und oft auch das Vertrauen in den
eigenen Koérper und seine Fahigkeit zur Regeneration.

Das flinftagige Seminar ,Besser schlafen, gelassener leben®
bietet einen geschitzten und praxisnahen Rahmen, um die
eigenen Schlafmuster besser zu verstehen, Ursachen von
Schlafstérungen zu erkennen und wirksame Wege zu einem
erholsamen Schlaf zu entwickeln — auch bei kinftigen
Herausforderungen des Lebens. Die Teilnehmenden erhalten
fundiertes Wissen uber die biologischen und psychischen
Grundlagen des Schlafs und lernen, welche Faktoren den Schilaf
férdern oder behindern. Der Fokus liegt jedoch auf der
Ursachenerkennung und der Foérderung der Selbstwahr-
nehmung, um die Ursachen aufzuldsen.

Zwei Wochen vor Seminarbeginn erhalten die Teilnehmenden
ein strukturiertes Schlaftagebuch, das eine Woche lang gefuhrt
wird. Dieses dient der bewussten Beobachtung eigener
Schlafgewohnheiten und Belastungsfaktoren. Die Auswertung
bildet eine zentrale Grundlage flr die individuelle Arbeit im
Seminar. Personliche Herausforderungen werden gezielt
aufgegriffen und in konkrete Losungsstrategien Uberfiihrt.

Ein zentraler Bestandteil des Seminars ist die Verbindung von
Wissen, Selbsterkenntnis und praktischer Anwendung. Durch
Achtsamkeitsibungen, Entspannungstechniken und die
Selbsthilfemethode Energiestrémen nach Sarah Roelandt
lernen die Teilnehmenden, ihr Nervensystem zu beruhigen,
innere Anspannung abzubauen, das Korperbewusstsein zu
starken sowie Korper und Geist gezielt auf Ruhe und Schlaf
vorzubereiten. Die sanften Methoden unterstitzen dabei,
Blockaden zu l6sen, das Gedankenkarussell zu beruhigen und
einen Zustand tiefer Entspannung zu erreichen.

Neben der Gruppenarbeit wird individuell auf persénliche
Schlafprobleme eingegangen. Jede Person erhédlt eine
mafgeschneiderte Anleitung mit konkreten Impulsen fir den
eigenen Alltag. Erganzend erhalten die Teilnehmenden

individuelle Impulse zur Gestaltung persdnlicher Abendroutinen
und schlafférdernder Arbeits- und Lebensgewohnheiten.
Individuelle Erkenntnisse werden innerhalb des Seminarverlaufs
das Selbstbewusstsein fordern, welches wiederum intensive
Auswirkungen auf einen erholsamen Schlaf und die eigene
Resilienz hat.

Seminar Nr.: 897927
Termin: 10.10. - 15.10.2027

Sonntag, ca.18.00 Uhr
Freitag, 13.30 Uhr

Ort: Humboldt Haus, Allgau

Preis: 1015,- € (inkl. U/VP)
EZ-Zuschlag: 80,00 € insgesamt
1215,00- € fur Einrichtungen/Firmen

Dozentin: Sarah Roelandt

Sarah Roelandt ist Mental Health Trainerin und Beraterin flr
Unternehmen und Privatpersonen, Begriinderin der
ganzheitlichen Selbsthilfemethode ,Energiestromen nach
Sarah Roelandt®, wortiber sie das erste deutsche Buch in
positiver Sprache, ohne die Worte ,nicht, aber, eigentlich®
geschrieben hat. Sie entwickelte sich von dem ehem.
Eventprofi zum Profi fiir die Selbstentwicklung. Mit Tiefgang,
Humor, positiver Energie und Personlichkeit, flhrt sie die
Menschen dorthin, wo ein bewusstes Leben mdglich ist —im
Ausleben eines starken, bewussten Selbst.

Sie arbeitet in den Bereichen Mental Health, Personlichkeits- &
Bewusstseinsentwicklung, Psychosomatik, Energietherapie,
Entspannung, Kommunikation und Selbsthilfe.

Teilnehmer*innenzahl: 10 — 16

Leistungen: Durchfihrung des Seminars, seminarbegleitende
Unterlagen, Versicherungen, Unterkunft, Verpflegung

lhre Dozentin
Sarah Roelandt



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

Das Seminar verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz: Es geht
darum, die Zusammenhange von inneren Prozessen und
aulleren Reizen zu verstehen und sich nachhaltig selbst
regulieren zu kdnnen, um gelassener und energiegeladener den
(beruflichen) Alltag zu gestalten. Ziel ist es, langfristig besser zu
schlafen, mehr Leichtigkeit im Umgang mit Lebensheraus-
forderungen zu erreichen und morgens wieder mit mehr
Energie, Klarheit und Lebensfreude in den Tag zu starten.

Das Seminar leistet einen wertvollen Beitrag zur Gesundheits-
férderung, Stresspravention, langfristigen Leistungsféhigkeit
und Gelassenheit fiir Arbeitnehmer und alle Menschen, die die
vermittelten Inhalte fiir mehr Energie anwenden méchten.

Seminarinhalte

e Sie lernen, die Ursachen Ihrer Schlafstrungen (auch
klinftig) zu erkennen und die Ursachen dank Selbsthilfe und
Selbstregulation aufzulésen.

o Sie erlernen die Grundlagen des gesunden Schlafs und die
Zusammenhange von auReren Einflissen auf das innere
System.

e Sie erhalten eine Analyse personlicher Belastungsfaktoren
und konkrete Selbsthilfe zum Ausgleich der Belastungen.

e Sie erlernen einfache und effektive Entspannungs-
methoden, die inneren Blockaden I8sen, das Nervensystem
regulieren und Tiefenentspannung férdern.

e Sie entwickeln personliche Abend- und Regenerations-
routinen.

e Sie lernen, sich von belastenden (beruflichen) Situationen
abzugrenzen.

e Sie erhalten Strategien zur Foérderung von Fokus,
Belastbarkeit und innerer Ruhe (im Berufsalltag).

e Sie lernen, korperliche Warnsignale friihzeitig wahrzu-
nehmen und gezielt auszugleichen.

lhr Nutzen/Seminarziele

e Sie erlernen einen Umgang mit Griibeln, Sorgen, Stress,
innerer Unruhe und Anspannungen.

e Sie steigern lhre Konzentrations- und Leistungsféhigkeit
sowie lhr Kérper- und Selbstbewusstsein.

o Siefordern Ihre mentale Klarheit, lhre Entscheidungsstarke,
Ihre Stressresistenz und emotionale Stabilitat.

e Sie gewinnen mehr Energie, Motivation und Ausge-
glichenheit fir Ihren (Arbeits-)Alltag.

e Sie investieren nachhaltig in lhre Gesundheit, Produktivitat
und berufliche sowie private Zufriedenheit.

e Sie fordern Ihr Bewusstsein fiir eine gesunde Balance von
An- und Entspannung.

e Sie investieren in einen der wichtigsten menschlichen
Faktoren fiir ein ausgeglichenes Leben — den Schlaf —
dessen Stérung bei Uberbelastung oftmals ein erstes
Symptom als Warnfaktor darstellt.

Methoden

Der Methoden-Mix dieses Seminars verbindet fundierte
Wissensvermittiung mit intensiver Selbsterfahrung und
praxisnaher Anwendung:

e Kurzvortrage und Impulse zu Schlaf, Psychosomatik,
Selbsthilfe

Interaktive Einzel- und Gruppenibungen
Wahrnehmungsiibungen

Kérper- und Prasenztraining

Reflexionsphasen und Journaling

Partner- und Kleingruppenarbeit

Achtsamkeits-, Selbsthilfe- und Entspannungsiibungen

Alle Inhalte werden verstandlich, wertschatzend und in einem
geschiutzten Rahmen vermittelt. Es wird ausreichend Zeit
gegeben, um Erkenntnisse zu verarbeiten und individuell zu
integrieren.

Zu diesem Seminar bringen sie bitte folgendes mit:

- bequeme Kleidung (Hose, Oberteil) fir
Entspannungsiibungen

- Yogamatte/Sportmatte falls vorhanden
- Hausschuhe oder warme Socken

- Schreibutensilien

Organisatorisches

Im Rahmen lhres Seminars werden Sie im idyllischen
oberschwabischen Allgdu, nur 15 min Autofahrt vom wunder-
schénen Bodensee entfernt, untergebracht sein. Umgeben vom
Panorama des Voralpenlandes, kénnen Sie auflerhalb der
Seminarzeiten auf den Sonnenterassen des Hotels entspannen
oder in den Sommermonaten den hauseigenen Pool nutzen.

Sie werden im Seminarhaus in Einzel- oder Doppelzimmern
Ubernachten und in Vollpension verpflegt. Das Seminarhaus legt
besonderen Wert auf vegetarische Kiche, zubereitet aus
Uberwiegend regionalen Produkten. Vegane Alternativen sowie
Anpassungen an mdgliche Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
sind in Absprache mit dem Haus gegen einen geringen
Aufschlag mdéglich.

Anreise
Die Unterkunft liegt am Ortsrand von Achberg-Esseratsweiler.
Mit dem PKW:

Bei Anreise mit dem Auto geben Sie bitte die folgende Adresse
in Ihr Navigationssystem ein:

Panorama-Stral3e 30, 88147 Achberg.
Bitte nutzen Sie unseren Fahrgemeinschaft-Service.
Mit Bus und Bahn:

Bei Anreise am Sonntag, buchen Sie |hr Zugticket bis zum
Bahnhof Lindau am Bodensee. Von dort aus, empfehlen wir
Ihnen fir die restlichen 12 km die Buchung eines Taxis.

Bei Anreise an Werktagen konnen Sie alternativ eine
Zugverbindung zum Bahnhof Wangen/Allgadu buchen und von
dort mit dem Bus zur Bushaltestelle Rathaus Esseratsweiler
nehmen. Die Busfahrt nimmt ca. 15 min in Anspruch. Die
Haltestelle befindet sich ca. 10 min FuRweg vom Seminarhaus
entfernt.

Glinstige Zugverbindungen finden Sie ab 6 Monate vor
Reisebeginn unter www.bahn.de .

Bildungsurlaub / Bildungszeit

Das Seminar dient der beruflichen Weiterbildung und gilt in
verschiedenen Bundeslandern fiir Teilnehmer/innen aus
bestimmten Berufsgruppen als Bildungsurlaub/Bildungszeit
anerkannt bzw. anerkennungsfahig. Bitte beachten Sie dazu
unsere ,,Mitteilung fiir den Arbeitgeber“. Zur Beantragung
des Seminars als Bildungsurlaub/ Bildungszeit bei Ihrem
Arbeitgeber reichen Sie die “Mitteilung fur den Arbeitgeber” ein.
Bei Problemen bei der Beantragung des Seminars als
Bildungsurlaub/ Bildungszeit wenden Sie sich bitte an uns. Sie
konnen auch an diesem Seminar teilnehmen, wenn Sie lhren
Tarifurlaub in Anspruch nehmen.

Sicherheit / Sonstiges

Eine Haftpflichtversicherung schitzt Sie und uns gegen
Schéaden an Dritte.

Weitere Informationen Uber Anfahrtsbeschreibung, Fahr-
gemeinschaftslisten etc. erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn.

Wir empfehlen den Abschluss einer Reise-Rucktritts-
versicherung.
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