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Workshopf
"Mehr Resilienz heil3t weniger

Stress”
Praxis: Atem- und Meditationsiibungen

Mit psychischer und physischer Widerstandsfahigkeit sowie mehr
Gelassenheit konnen Sie Stresssymptomen besser vorbeugen

Mentale Stdrke zu besitzen, bedeutet im Leben resilienter zu sein. Je mehr
Ressourcen Sie in stressigen Situationen zur Verfiigung haben, desto geringer ist die
Wahrscheinlichkeit, dass Umweltsituationen bei lhnen Stress erzeugen. Wir geben
lhnen Tipps, wie lhnen das gelingen kann und wie Atem- und Meditationsiibungen
dazu einen guten Beitrag leisten konnen.
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Resilienz bedeutet psychische Widerstandsfahigkeit oder mentale
Starke. Resiliente Menschen gehen gelassener mit Stressoren um und
nehmen Krisen als Anlass zur personlichen Entwicklung. Da sich die
Arbeitsbedingungen stark verandert haben (Stichwort New Work),
beziehen wir diese in unserem Workshop mit ein.

Wir liefen Ihnen interessante Informationen, um die Zusammenhange
zwischen Stress und Resilienz besser zu verstehen. Sie erfahren darlber
hinaus, welchen Beitrag die Resistenz (korperlichen Widerstands-
fahigkeit) zur Starkung Ihrer Resilienz leisten kann. Wir geben lhnen
Tipps, wie Sie lhre personliche Resilienz-Strategie entwickeln kdnnen.

Im praktischen Teil fihren wir mit Thnen zur Entspannung Atem- und
Meditationsibungen durch, die sich leicht in lhren beruflichen und
privaten Alltag integrieren lassen.

Ort:

* Online via Videokonferenz

e Offline in Prasenz in einem Raum vor Ort
e Hybrid

Ausstattung:
 Handout wird von KérperManagement gestellt
e Stihle

Zeit: Ca. 60 Minuten

Teilnehmendenzahl:

e Online unbegrenzt moglich

e Offline je nach Grolle des Raumes

 Max. 12 Personen angeraten, um individuell handeln zu kdnnen
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