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Verwirklichen Sie Ihre beruflichen Ziele!

Die Stress-Management-School bietet Ihnen hochwertige Aus- und
Weiterbildungen in den Themenfeldern Stressmanagement,
Entspannungstechniken, Mentaltraining, Resilienztraining und
Schlafcoaching an. Die Kombination aus staatlich zugelassenen
Fernlehrbriefen und Wochenendseminaren ermdéglicht Ihnen, unsere
Ausbildungen berufsbegleitend zu belegen.

Unser Qualitatsmanagement berticksichtigt alle Anforderungen nach
DIN ISO 9001.

Sie haben die Wahl zwischen den folgenden Studiengédngen:

mit unseren einzigartigen zielgruppenspezifischen Kursleiterlizenzen
zum M-A-P Trainer, Kinderentspannungstrainer, Prifungs-
vorbereitungstrainer, Selbstwerttrainer, Outdoor-Relax Trainer oder
Indoor-Relax Trainer. Die Lizenzen Kursleiter Autogenes Training und
Kursleiter Progressive Muskelrelaxation mit der Mdglichkeit der
Anerkennung durch die gesetzlichen Krankenkassen nach §20, SGBV
sind selbstverstandlich inklusive.

u.a. mit den Lizenzen Motivationstrainer und Kommunikationstrainer

Viele der in den Studiengangen enthaltenen Seminare kénnen Sie auch einzeln buchen.

Fiir Lehrer in NRW haben wir dariber hinaus in Abstimmung mit Kompetenztragern der
Bezirksregierungen spezielle Fortbildungen entwickelt. Hierzu gehéren Seminare, die effiziente
Stressmanagementstrategien fiir den Lehreralltag vermitteln sowie die Weiterbildungen
Entspannungspadagogik fiir Grundschiiler Unter- und Mittelstufe.
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Unsere Ausbildungsstandorte

Seminarstandort Wuppertal/ Schloss Liintenbeck (NRW)
Lernen im Schloss: Die Seminare
der Lehrgange Entspannungspa-
dagoge, Mental Health Coach,
Resilienztrainer, Schlaftrainer,
Mentaltrainer sowie
Stressmanagement und aktive
Entspannung finden flir die Region
Mitte/West in der idyllisch
gelegenen Hofanlage Schloss
Lintenbeck (Wuppertal/ NRW) statt.
Schloss Lintenbeck ist sehr gut zu erreichen und liegt in unmittelbarer Néhe der Metropolen
Dusseldorf, Kéln und Dortmund. Hinweis: Die Aufbauseminare des Studiengangs
Klangentspannungstrainer finden in Xanten statt.

Hinweis: Alle Seminare in Schloss Liintenbeck (auBer Outdoor-Relax Trainer und Yoga
Balance Trainer) konnen auch online via ZOOM belegt werden.

Seminarstandort Herbrechtingen (dstliches Baden-Wiirttemberg)

Fur unsere siddeutschen Teilnehmer bieten wir die Seminare der Lehrgange Stressmanagement
und aktive Entspannung, Entspannungspadagoge und Resilienztrainer an zwei Orten an. Einer
davon befindet sich im schon gelegenen Herbrechtingen (zwischen Stuttgart und Ulm) an.
Auch fiir Teilnehmer aus Bayern und Osterreich ist Herbrechtingen sehr gut erreichbar.

Seminarstandort Achern (westliches Baden-Wiirttemberg)

Am FuBe des Nordschwarzwaldes gelegen befindet sich Achern zwischen den Stadten Freiburg,
Baden-Baden, Offenburg und StraBburg. Auch aus der Schweiz und den Vogesen
(Frankreich) ist es nicht weit zu unserem Seminarstandort in Achern.

| e -

Seminarstandort Lanzarote (Spanien)

Fly & Learn: Allen, die Urlaub und Ausbildung miteinander verbinden mdchten, bieten wir
mit unserem Seminarstandort auf Lanzarote eine auBergewdhnliche und entspannende Form des
Lernens an. Auf der sonnenverwdhnten Kanareninsel kénnen Sie die Praxiseinheiten der
berufsbegleitenden Lehrgdange Entspannungspadagoge sowie Stressmanagement und aktive
Entspannung absolvieren. Kombinieren Sie Urlaubsfeeling mit entspanntem Lernen!

© Stress-Management-School

www.stress-management-school.de E-Mail: info@stress-management-school.de
Sie erreichen uns Mo-Fr 8-18h unter der Telefonnummer 02129-3475 700.


http://www.stress-management-school.de/
mailto:info@stress-management-school.de

Der Basisstudiengang Stressmanagement und aktive Entspannung ist als Fernlehrgang konzipiert
und dient als Grundstudium fir die Ausbildungen zum Entspannungspadagogen,

Mental Health Coach, Resilienztrainer, Schlaftrainer, Klangentspannungstrainer und
Achtsamkeitstrainer. Fir den Studiengang Mentaltrainer wird die vorherige oder parallele
Belegung des Studiengangs Stressmanagements und aktive Entspannung empfohlen.

Die Teilnehmer erarbeiten den Theorieteil anhand von 6 staatlich begutachteten und
zugelassenen Fernlehrbriefen und besuchen die zwei Wochenendseminare
Entspannungstechniken I und II.

Die 6 Lehrbriefe behandeln das Thema Stress und seine Folgen und stellen Ihnen erfolgreiche
Stressbewadltigungsmethoden vor. Sie lernen die Progressive Muskelrelaxation samt Bodyscan,
das Autogene Training, das Mentale Training und Fantasiereisen kennen. Darlber hinaus erhalten
Sie einen Einblick in die Themen Yoga, Meditation und Qigong.

Seminar Entspannungstechniken I: Grundlagen der Entspannung, Achtsame Wahrnehmung
von Muskelspannungen, Progressive Muskelrelaxation, Fantasiereisen (Fokussierung auf innere
Bilder), stressabbauende Atemtechniken, Raumgestaltung, Anleitungserfahrungen

Seminar Entspannungstechniken II: Achtsame Kérperwahrnehmung, Grundformeln des
Autogenen Trainings, Einsatz von zielgerichteten Vorsatzformeln beim Autogenen Training,
Seminarplanung und —gestaltung, Autogenes Training in Verbindung mit der Progressiven
Muskelrelaxation, Bertlicksichtigung von Teilnehmerwilinschen, Bausteine von
Stressbewaltigungsseminaren, Anleitung von Entspannungsibungen

Voraussetzung | keine

Dauer ca. 3 Monate

Lehrbriefe 6 staatlich zugelassene Fernlehrbriefe

Seminare 2 Wochenenden (i.d.R. Fr.17-20h - Sa.8:30-17h)
Geblhren € 510,- (6 Raten a € 85,-)

Seminarorte Wuppertal (NRW),

Herbrechtingen (BW, zwischen Stuttgart und Ulm),
Achern (BW, zwischen Freiburg und Baden-Baden),
Lanzarote (Spanien)*

Abschluss Stressmanagement-Trainer/ Kursleiter Stressmanagement (Zertifikat)

* An unserem Seminarstandort Lanzarote gilt folgende Besonderheit:

Die Praxiseinheiten des Lehrgangs Entspannungspadagoge werden kompakt in 2 Lerneinheiten
an 3 aufeinanderfolgenden Tagen (10-17h) - entsprechend den Seminarinhalten
Entspannungstechniken I und II - vermittelt.

Bei der Auswahl preiswerter Flige und Unterkunfte in der Nahe des Seminarraums sind wir Ihnen
gerne behilflich!

Wir stellen IThnen zunachst die berufsbegleitende Variante und im Anschluss die Kompaktvariante
im Vollzeitunterricht vor.

e Entscheiden Sie sich fir ein berufsbegleitendes Studium (2a), absolvieren Sie den
gewahlten Lehrgang in einer Kombination von Fernunterricht (staatlich zugelassene
Lehrbriefe im Basisstudium), Wochenendseminaren (Prasenzphasen) und Hausarbeiten.
Wir bieten Ihnen damit ein Maximum an Flexibilitat fir das berufsbegleitende Lernen.

e Die Option des Kompaktlehrgangs in Vollzeit (2b) bietet Ihnen die Mdglichkeit, i.d.R. von
montags bis freitags im Direktunterricht zu lernen.
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2a - Berufsbegleitender Studiengang
Entspannungspadadagoge/in (Diplom)

Kombination von Fernunterricht (staatlich zugelassene Lehrbriefe im Grundstudium) und
Wochenendseminaren (Prasenzphasen)

Staatlich zugelassener
Basislehrgang

STRESSMANAGEMENT UND
AKTIVE ENTSPANNUNG

Abschluss ENTSPANNUNGSPADAGOGE

Inkl. Kursleiterlizenz Autogenes Training + Progressive
Muskelrelaxion (mit Moglichkeit der Anerkennung durch
die gesetzl. Krankenkassen)

M-A-P Trainer Selbstwerttrainer

2 weitere Kursleiterlizenzen je nach Schwerpunkt.,
Zur Wahl stehen:

Kinder-

entspannungs \ Prifungs-
trainer * Outdoor-Relax  Indoor-Relax vorbereitungs-
trainer

Trainer \Tra—iner/

Nach Besuch des Grundstudiums Stressmanagement und aktive Entspannung (s.o.) belegen Sie
2 Aufbauseminare Entspannung Ihrer Wahl (s. Folgeseite) und fertigen eine 15-20seitige
Abschlussarbeit an.

Die Stress-Management-School hebt sich dabei durch eine einzigartige Auswahl an
Aufbauseminaren und individuellen Spezialisierungen auf bedeutende Zielgruppen deutlich
gegeniuber anderen Anbietern ab. In jedem Aufbauseminar erhalten Sie umfangreiche
Arbeitsskripte (je 50-70 Seiten), die im Preis enthalten sind.

Mit dem Abschluss Entspannungspadagoge/in (Diplom) haben Sie die unbeschrankte Befugnis,
die Progressive Muskelrelaxation und Autogenes Training flir Erwachsene anzuleiten. Fir Kinder
gilt diese Befugnis, wenn Sie das Aufbauseminar ,Kinderentspannungstrainer" besuchen.

Unter den Voraussetzungen des GKV-Leitfadens Pravention haben Sie die Mdglichkeit, sich von
den gesetzlichen Krankenkassen als Kursleiter fiir Autogenes Training und Progressive
Muskelrelaxation anerkennen zu lassen.

Ein Hinweis flir Lehrer: Lehrern in unserem Studiengang Entspannungspdadagoge empfehlen wir
die Aufbauseminare Prifungsvorbereitungstrainer und Selbstwerttrainer, Grundschullehrern
zudem das Aufbauseminar Kinderentspannungstrainer.
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Zur Wahl stehende Aufbauseminare im berufsbegleitenden Studiengang
Entspannungspadagoge (auch einzeln buchbar)

AUFBAUSEMINAR KINDERENTSPANNUNGSTRAINER/IN

(inkl. der Lizenz Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation und Pinselmassage
fiir Kinder anzuleiten)

Immer mehr Kinder zeigen schon im Kindergarten und in der Grundschule Stress-Symptome, sind
unruhig oder leiden unter Konzentrationsmangeln. Mit Autogenem Training lernen Kinder ruhiger
zu werden (z.B. bei Hyperaktivitat), die Konzentrationsfahigkeit zu erhdhen (z.B. bei ADS), Angste
abzubauen, das Selbstbewusstsein zu starken und die Gesundheit zu verbessern (z.B. bei
Infektanfalligkeit oder Neurodermitis). Im Gegensatz zu Erwachsenen brauchen Kinder mehr
spielerische Elemente und Bewegung. Zudem spielen im Aufbauseminar Kinderentspannungs-
trainer/in auch die Pinselmassage und die Begleitung durch die Eltern eine entscheidende Rolle.

AUFBAUSEMINAR M-A-P TRAINER/IN

Mit M-A-P ist es gelungen, bewadhrte Komponenten des Mentalen Trainings, des Autogenen
Trainings und der Progressiven Muskelrelaxation systematisch miteinander zu verknipfen und
durch ein spezielles Muskelbewegungsprogramm zu erganzen. Das Bewegungsprogramm enthalt
u.a. aus dem Qi-Gong und dem Yoga abgeleitete Elemente und bezieht die FuBreflexzonen mit ein.
Uber den Einbau von Zielfilmen kann M-A-P zur effektiven Anderung von Denk- und
Verhaltensmustern genutzt werden. M-A-P eignet sich besonders gut als Baustein der
Betrieblichen Gesundheitsférderung fiir den Einsatz in Unternehmen.

AUFBAUSEMINAR PRUFUNGSVORBEREITUNGSTRAINER/IN (+ Lizenz Lerncoach)
Viele Menschen haben mit Priifungen Probleme und leiden unter Prifungsangsten, Prifungsstress,
Konzentrationsmangeln oder Motivationsdefiziten. Sie lernen, wie Sie Priflingen durch den Einsatz
von bewdhrten Prifungsvorbereitungstools (wie Entspannungstechniken oder Zeitmanagement)
helfen kdnnen, Prifungsdngste zu Gberwinden, Selbstvertrauen und Motivation zu starken und die
Konzentrationsfahigkeit zu erhéhen.

AUFBAUSEMINAR INDOOR-RELAX TRAINER/IN
Machen Sie Entspannung zum wohltuenden Indoor-Erlebnis:

e Kreieren Sie zukunftsfahige und einzigartige Entspannungsangebote an besonderen Orten
(z.B. Entspannungsevents in Saunalandschaften).

e Lernen Sie, Entspannungswochenenden zu organisieren.

e Gestalten Sie Schwerpunktseminare zu spezifischen Gesundheitszielen (Eye-Relax:
Entspannungsiibungen zur Stérkung der Augen; Back-Relax: Ubungen zur Entspannung
des Riickens; Stop-Smoking: unterstitzende Impulse zur Raucherentwéhnung).

. Uben Sie, die Progressive Muskelrelaxation und das Autogene Training auch in englischer
Sprache anzuleiten.

AUFBAUSEMINAR OUTDOOR-RELAX TRAINER/IN (+ Lizenz Trainer Waldbaden)
Alltagsgestresste Kurzurlauber und Seminarteilnehmer fragen immer haufiger Angebote nach, in
denen Entspannung mit Naturerfahrungen verknlpft werden. Als Outdoor-Relax Trainer greifen Sie
diesen Trend auf und kreieren Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen fiir den Outdoor-Bereich.
Mit erfolgreichem Besuch des Seminars Outdoor-Relax Trainer erhalten Sie auch die
Kursleiterlizenz Waldbaden.

AUFBAUSEMINAR SELBSTWERT-TRAINER/IN

Verhelfen Sie Ihren Kunden Uber eine effektive Verknipfung aus Selbstwerttraining und
Entspannungsmethoden zu einem positiveren Selbstbild und einer verbesserten Ausstrahlung.
Dabei greifen Sie auf die Zusammenhange zwischen Selbstvertrauen, Selbstachtung, innerer
Einstellung, Entspannung, Ausstrahlung und Attraktivitat zurtck.

Preishinweis: Im berufsbegleitenden Studiengang Entspannungspddagoge/in (Diplom) sind 2 Aufbauseminare nach Wahl
enthalten. Fiir die Buchung von Einzelseminaren gilt ein Preis von € 280, -
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Uberblick berufsbegleitender Studiengang Entspannungspidagoge (Diplom)

Teilnahme- Keine
voraussetzung
Hinweis: Die Seminare Entspannungstechniken I und II des staatlich
zugelassenen Grundstudiums Stressmanagement und aktive Entspannung
(s.0.) sollten i.d.R. vor den Aufbauseminaren besucht werden.

Dauer Ca. 3 Monate staatliche zugelassenes Grundstudium
+ ca. 3 Monate Aufbaustudium.

Die Dauer hangt von den von Ihnen gewdahlten Seminarterminen ab.
Fir die Abschlussarbeit gibt es keine einzuhaltenden Abgabefristen.

Gebilihren Der komplette berufsbegleitende Studiengang Entspannungspadagoge kostet
€ 995,- inkl. 4 Seminare: Entspannungstechniken I, Entspannungstechniken
IT sowie 2 Aufbauseminare nach Wahl (i.d.R. Fr.17-20h und Sa 8.30-17h).
Bei Komplettbuchung des Lehrgangs zahlen Sie inkl. des Basislehrgangs
Stressmanagement und aktive Entspannung 6 Raten & € 166, -

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung bereits
zuvor als Einzelstudium gebucht, wird dieses anerkannt, so dass in diesem
Fall nur der Aufpreis von € 485,- zu zahlen ist.

Seminarorte e Wuppertal (Schloss Liintenbeck, zwischen Dusseldorf und Essen), alle
Seminare aus Wuppertal werden gestreamt (Onlineteilnahme via
Z0OOM maglich)

e Herbrechtingen (zwischen Stuttgart und Ulm)

e Achern (zwischen Freiburg und Baden-Baden)

e Lanzarote (Spanien*)

Abschluss Entspannungspadagoge Diplom, inkl. Kursleiterscheine Autogenes Training
und Progressive Muskelrelaxation (Mdglichkeit auf Anerkennung durch die
Krankenkassen!), Lizenz Entspannungstrainer, Lizenz Stressmanagement-
Trainer, 2 weitere Lizenzen je nach Schwerpunkt in den Aufbauseminaren

* An unserem Seminarstandort Lanzarote gilt folgende Besonderheit:

Die Praxiseinheiten des Lehrgangs Entspannungspadagoge werden kompakt in 4 Lerneinheiten
an 6 aufeinander folgenden Tagen (10-17h) - entsprechend den Seminarinhalten
Entspannungstechniken I und II sowie Outdoor-Relax Trainer und Indoor-Relax Trainer
vermittelt. Hinzu kommt auf Wunsch eine kostenfreie Einflihrung in die Klangschalenmassage.
Bei der Auswahl preiswerter Fliige und Unterkiinfte in der Nahe des Seminarraums sind wir Ihnen
gerne behilflich!

Zusatzliche Aufbauseminare kdnnen Sie gerne an unseren weiteren Seminarstandorten
besuchen.

Nachfolgend finden Sie unsere aktuellen Seminartermine fiir die berufsbegleitenden Lehrgdange
Stressmanagement und aktive Entspannung sowie Entspannungspadagoge.
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SEMINARTERMINE fir die berufsbegleitenden Studiengdnge

Stressmanagement und aktive Entspannung sowie

SEMINARTERMINE 2023 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.

Entspannungstechniken II

17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminare
(2 Tage; i.d.R. Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Kinderentspannungstrainer

3.-4.3./ 22.-23.9.

M-A-P Trainer

10.-11.3./ 10.-11.11.

Selbstwerttrainer

21.-22.4./ 17.-18.11.

Priifungsvorbereitungstrainer
(inkl. Lizenz Lerncoach)

28.-29.4./ 24.-25.11.

Outdoor-Relax Trainer (inkl.
Lizenz Trainer Waldbalden)

3.-4.6. (Sa 17h - So 17h!)/
26.-27.8. (Sa 17h - So 17h!)

Indoor-Relax Trainer

18.-19.11. (Sa 17h - So 17h!)

SEMINARTERMINE in Herbrechtingen (0stl. von Stuttgart)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

20.-21.1./ 23.-24.6.

Entspannungstechniken II

3.-4.2./ 7.-8.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Kinderentspannungstrainer

31.3.-1.4./ 10.-11.11.

M-A-P Trainer

3.-4.3./ 13.-14.10.

Priifungsvorbereitungstrainer
(inkl. Lizenz Lerncoach)

21.-22.4./ 17.-18.11.

Selbstwerttrainer

10.-11.2./ 22.-23.9.

Outdoor-Relax Trainer (inkl.
Lizenz trainer Waldbaden)

12.-13.5.

Termine fiir unsere Seminarstandorte Achern und Lanzarote erhalten Sie auf Anfrage.
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SEMINARTERMINE flr die berufsbegleitenden Studiengange

Stressmanagement und aktive Entspannung sowie

SEMINARTERMINE 2024 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminare
(2 Tage; i.d.R. Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Kinderentspannungstrainer

1.-2.3./ 13.-14.9.

M-A-P Trainer

12.-13.4./ 4.-5.10.

Selbstwerttrainer

26.-27.4./ 22.-23.11.

Priifungsvorbereitungstrainer
(inkl. Lizenz Lerncoach)

19.-20.4./ 1.-2.11.

Outdoor-Relax Trainer (inkl.
Lizenz Trainer Waldbalden)

22.-23.6. (Sa 17h - So 17h1)/
14.-15.9. (Sa 17h - So 17h!)

Indoor-Relax Trainer

23.-24.11. (Sa 17h - So 17h!)

SEMINARTERMINE in Herbrechtingen (0stl. von Stuttgart)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

19.-20.1./14.-15.6.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 5.-6.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Kinderentspannungstrainer

12.-13.4./ 8.-9.11.

M-A-P Trainer

8.-9.3./ 18.-19.10.

Priifungsvorbereitungstrainer
(inkl. Lizenz Lerncoach)

19.-20.4./ 22.-23.11.

Selbstwerttrainer

23.-24.2./ 20.-21.9.

Outdoor-Relax Trainer (inkl.
Lizenz trainer Waldbaden)

3.-4.5.

Termine fiir unsere Seminarstandorte Achern und Lanzarote erhalten Sie auf Anfrage.
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2b - Kompaktstudiengang (Vollzeit)
Entspannungspdadagoge/in (Diplom)

Direktunterricht i.d.R. Mo-Fr Vormittag

Sie mochten den Unterrichtsstoff der Fernlehrbriefe nicht alleine Zuhause, sondern im
Direktunterricht erarbeiten? Dann betreuen wir Sie wahrend des Kompaktlehrgangs
Entspannungspadagoge in Form von Direktunterricht intensiv, personlich und
kompetent i.d.R. im Zeitfenster Montag - Freitag (jeweils vormittags von 8.30h-
12.30h). Einzelne Seminare kéonnen auch am Wochenende stattfinden.

Flr den Abschluss zum/zur Entspannungspéddagoge/in im Direktunterricht ist der Besuch von 6
Modulen obligatorisch. Zwischen den einzelnen Modulen liegende unterrichtsfreie Tage nutzen Sie
zur Nacharbeit und Festigung der Lerninhalte.

Unterrichtsinhalte: 6 Module

Modul 1: Grundlagen Stressmanagement und Entspannungstechniken

Warum flihlen sich gerade heute so viele Menschen gestresst? Was ist Stress Gberhaupt? Und
was sind seine Ursachen? Welche Rolle spielen dabei Leistungsdruck, Uberforderung, finanzielle
Sorgen, die Angst vor Arbeitsplatzverlust oder Mobbing? Wie wirkt sich Stress auf die Gesundheit
aus? Und wie kann man Stress kurz- und langfristig wieder abbauen? All diese Fragen werden Sie
nach dem Besuch dieses Moduls beantworten kdnnen. Sie lernen bewahrte
Entspannungstechniken wie die Progressive Muskelrelaxation, das Autogene Training,
Fantasiereisen, Atemlibungen und Meditationen kennen, um in Stresssituationen
Uberspannungen abbauen zu kénnen. Sie erproben die Entspannungstechniken zunéchst an sich
selbst. AnschlieBend erlernen Sie, wie Sie diese Techniken anleiten kénnen.

Modul 2-4: Zielgruppenspezifische Entspannungstechniken

Kinder, Priflinge, Touristen, Lehrer/innen, Manager/innen, Mitter — nur einige Beispiele flr
Menschen, die nach Entspannung suchen und fir die es sich lohnt, zielgruppenspezifische
Angebote zu schaffen. Je besser Sie dabei auf die Bedlirfnisse und Erfordernisse der Zielgruppen
eingehen kénnen, desto erfolgreicher werden Sie tatig sein.

Modul 2: Zielgruppenspezifische Entspannungstechniken I (M-A-P Training,
alternativ ein Wahimodul)

Sie lernen die ganzheitliche Entspannungstechnik M-A-P kennen, mit der es gelungen ist,
bewéhrte Komponenten des Mentalen Trainings, des Autogenen Trainings und der
Progressiven Muskelrelaxation miteinander zu verknlpfen und durch ein spezielles
Muskelbewegungsprogramm zu ergédnzen.

Modul 3: Zielgruppenspezifische Entspannungstechniken II (Outdoor-Relax
Training, alternativ ein Wahimodul)

Besondere Angebote kénnen Sie nach Abschluss dieses Moduls auch Personen machen,
die Entspannung, Event und Naturerfahrung miteinander kombinieren méchten. Das
Modul enthélt die Lizenz Waldbaden. Nach Absprache ist auch ein anderes
zielgruppenspezifisches Entspannungsmodul wéhlbar.

Modul 4: Zielgruppenspezifische Entspannungstechniken II1
(Priifungsvorbereitungstraining, alternativ ein Wahimodul)

Viele Menschen haben Angst vor Prifungen oder haben Schwierigkeiten sich zum Lernen
zu motivieren. Sie lernen in diesem Modul jederzeit einsetzbare Mdglichkeiten zur
Uberwindung von Priifungsdngsten und Black-Out-Situationen kennen. Dariiber hinaus
erfahren Sie, wie Sie sich und anderen (ber ein effizientes Zeitmanagement und
Motivationstricks das Lernen erleichtern kénnen, um eine solide Basis flir eine erfolgreiche
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berufliche Zukunft zu schaffen. Nach Absprache ist auch ein anderes
zielgruppenspezifisches Entspannungsmodul wahlbar.

Modul 5: Padagogik, Methodik, Didaktik

Erlernen Sie die Methoden, mit denen Sie ein Seminar, ein Gesprach oder einen Vortrag
gestalten, bereichern oder auflockern kénnen. Sie erfahren, wie Sie einen Vortrag lebendig
gestalten, wie Sie es schaffen, dass es den Teilnehmern Ihres Seminares nicht langweilig wird
und wie Sie ein Seminar durch kinesiologische Ubungen, Atemiibungen, kurze
Entspannungseinheiten oder Bewegungsspiele auflockern kénnen. Darliber hinaus zeigen wir
Ihnen, wie Sie in Seminaren angemessen auf Stérungen (Gerausche, unruhige oder
unaufmerksame Teilnehmer/innen, Unplinktlichkeit) reagieren kdnnen.

Modul 6: Grundlagen Seminarplanung/-gestaltung; -durchfiihrung

Als Entspannungspadagoge oder Stressmanagementberater werden Sie selber Seminare leiten
und hierflr Teilnehmer/innen gewinnen wollen. Dieses Modul stellt Ihnen das nétige
Handwerkszeug zur Verfligung, mit dem Sie Seminare planen, Akquise betreiben und die
Seminare interessant und erfolgreich durchfiilhren kénnen. Sie beschaftigen sich mit der
Gestaltung von Entspannungsraumen, der Kalkulation von Seminaren, den Mdglichkeiten von
Werbung und Teilnehmer/innen-Akquise, dem Equipment sowie den Grundlagen des
Seminaraufbaus.

Abschliisse

Entspannungspadagoge/in Diplom

Kursleiterscheine Progressive Muskelrelaxation und Autogenes Training
Stressmanagement-Trainer

M-A-P Trainer oder Abschluss Wahlmodul

Outdoor-Relax Trainer/ Trainer Waldbaden oder Abschluss Wahlmodul
Prifungsvorbereitungstrainer/ Lerncoach oder Abschluss Wahimodul

Absolventen des Vollzeitlehrgangs Entspannungspadagoge haben die Méglichkeit, den
Aufbaulehrgang Yoga-Balance Trainer zu besuchen oder Uber die Buchung der
Wochenendseminare weitere Trainerlizenzen zu erwerben.

Uberblick Kompaktstudiengang Entspannungspidagoge (Diplom)

Teilnahme-

voraussetzung keine

Dauer Direktunterricht verteilt iber 5-6 Wochen; die Abschlussarbeit und die
Abschlussklausur sind im Anschluss zu schreiben, so dass sich eine
Gesamtstudiendauer von ca. 3 Monaten ergibt.

Gebuhren € 1890,-
Inklusive Direktunterricht und Unterrichtsmaterial

Seminarorte - Wuppertal (Schloss Lintenbeck) oder Haan-Gruiten (10km westlich v.

Wuppertal)
- Herbrechtingen (zwischen Ulm und Stuttgart)

Abschluss Entspannungspadagoge Diplom, inkl. Kursleiterscheine Autogenes Training
und Progressive Muskelrelaxation (Méglichkeit auf Anerkennung durch die
Krankenkassen!), zusatzliche Trainerlizenzen M-A-P Trainer, Outdoor-Relax
Trainer und Prufungsvorbereitungstrainer (oder Abschliisse Wahlmodule)
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STARTTERMINE des Kompaktstudiengangs

adagoge im Vollzeitunterricht 2023

TERMINE 2023 in Wuppertal (NRW) oder Gruiten (5km westlich
von Wuppertal)

Starttermine Vollzeit

Starttermin 24.4. (6 Module)

Starttermin 14.8. (6 Module)

Den genauen Stundenplan erhalten Sie auf Anfrage: info@stress-management-school.de

TERMINE 2023 in Herbrechtingen (BW)

Starttermine Vollzeit

Bitte fragen Sie uns nach den aktuellen Startterminen.

Den genauen Stundenplan erhalten Sie auf Anfrage: info@stress-management-school.de

STARTTERMINE des Kompaktstudiengangs

dadagoge im Vollzeitunterricht 2024

TERMINE 2024 in Wuppertal (NRW) oder Gruiten (5km westlich
von Wuppertal)

Starttermine Vollzeit

Ab 15.4. (6 Module i.d.R. Mo, Di, Mi, Do 8.30-12.30h)
Ab 2.9. (6 Module i.d.R. Mo, Di, Mi, Do 8.30-12.30h)

Den genauen Stundenplan erhalten Sie auf Anfrage: info@stress-management-school.de

TERMINE 2024 in Herbrechtingen (BW)

Starttermine Vollzeit

Bitte fragen Sie uns nach dem nachsten Starttermin.
Den genauen Stundenplan erhalten Sie auf Anfrage: info@stress-management-school.de
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Die Nachfrage nach Coaches flir mentale Gesundheit
nimmt sowohl am Arbeitsplatz als auch in Schulen
rasant zu.

Mental Health Coaching wird zunehmend als
Personalentwicklungstool von Konzernen und
Unternehmen gezielt geférdert Viele Unternehmen
haben inzwischen erkannt, dass ihre Organisation nur
dann erfolgreich sein kann, wenn es ihren

Mitarbeitern gut geht und sie langfristig leistungsfahig
bleiben.

Gleiches gilt fur die Schiiler von Schulen: Immer mehr
Schulen fragen Mental Health Coaches fiir ihre Schiler
nach.

Viele Schiler bendétigen Unterstliitzung beim Lernen, beim Aufbau eines gesunden
Selbstwertgefiihls, bei einem achtsamen Umgang mit sich selbst (Selbstflirsorge) und anderen
sowie bei der Bewaltigung von persénlichen Krisen. An 100 Pilotschulen werden derzeit in einem
Férderprogramm der Bundesregierung Mental Health Coaches eingesetzt.

Unter Mental Health versteht man das ganzheitliche und belastbare Wohlbefinden eines
Menschen auf psychischer, emotionaler und sozialer Ebene und ist somit die Basis jedes
Menschen, um auch in Krisen gelassen, leistungsfahig und nachhaltig erfolgreich zu bleiben.
Wesentliche Bausteine von Mental Health sind etablierte Routinen des Stressmanagements, der
Konzentrationserhaltung und der Resilienz.

Unter Mental Health versteht man das ganzheitliche und belastbare Wohlbefinden eines
Menschen auf psychischer, emotionaler und sozialer Ebene und ist somit die Basis jedes
Menschen, um auch in Krisen gelassen, leistungsfahig und nachhaltig erfolgreich zu bleiben.
Wesentliche Bausteine von Mental Health sind etablierte Routinen des Stressmanagements, der
Konzentrationserhaltung und der Resilienz.

Mental Health
e sorgt fir eine sichere und flexible Bewaltigung von Herausforderungen
e flhrt zu einer gefestigten, mental starken Persénlichkeit
e schitzt vor langfristigen Stresserkrankungen
e sichert langfristige berufliche oder schulische Erfolge, ohne auszubrennen

Mogliche Einsatzgebiete von Mental Health Coaches (MHC)
e Stressmanagement und Resilienzsteigerung
Etablierung von Gesundheits-, Bewegungs-, Entspannungs- und Ernahrungsroutinen
Burnout-Pravention
Work-Life-Balance
Achtsamkeitstraining
Selbstwerttraining
Lerncoaching
Schlafcoaching
Vorbereitung von Leistungssituationen in Schule, Beruf und Sport
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Module unserer Ausbildung zum Mental Health Coach (MHC)
Stressmanagement und aktive Entspannung (als Fernlehrgang + 2 Seminare inkl.
Kursleiterausbildungen Progressive Muskelrelaxation und Autogenes Training)

M-A-P Training (Baukastensystem zur Etablierung von Entspannungsroutinen/
Mentaltraining)

Resilienztraining

Achtsamkeitstraining

Selbstwert- und Ressourcentraining

Lerncoaching

Motivationstraining (gesunde Umsetzung von Zielen)

Schlafcoaching

Die Basis: Stressmanagement und aktive Entspannung
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Die Kenntnis und Anwendung von Stressbewaltigungsstrategien sowie der
gezielte Einsatz von Entspannungstechniken bilden einen der zentralen
Grundbausteine fur Mental Health und nachhaltigen Erfolg.

Daher belegen Sie zunachst den Fernstudiengang Stressmanagement und
aktive Entspannung mit 6 Fernlehrbriefen sowie den Basisseminaren
Entspannungstechniken I und II (Schwerpunkte Progressive Muskel-
relaxation und Autogenes Training) und schlieBen dann das
Aufbaustudium Mental Health Coach mit den folgenden Seminaren an:

e Mental Health Coach I: M-A-P Training (Baukastensystem zur
Etablierung von Entspannungsroutinen/ Mentaltraining)

e Mental Health Coach II: Resilienztraining (Schlisselfaktoren zum
Aufbau von Resilienz bei Kindern, Schiilern und Erwachsenen)

e Mental Health Coach III: Achtsamkeitstraining fir Kinder, Schiler
und Erwachsene)

e Mental Health Coach IV: Selbstwert- und Ressourcentraining fir
Kinder, Schiiler und Erwachsene)

e Mental Health Coach V: Lerncoaching
e Mental Health Coach VI: Motivationstrainiing

e Mental Health Coach VII: Schlafcoaching

Nach Belegung aller Seminare schreiben Sie eine Online-Abschlussklausur.
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Uberblick berufsbegleitender Studiengang Mental Health Coach (Diplom)

Voraussetzung Keine

Dauer Ca. 3 Monate staatlich zugelassenes Grundstudium Stressmanagement und aktive
Entspannung + 3-7 Monate Aufbaustudium

Die Dauer hangt von den von Ihnen gewahlten Seminarterminen und dem
gewahlten Termin fir die Online-Abschlussklausur ab.

Gebuhren Lehrgangsgebihr: 2490 € (inkl. 6 staatlich zugelassene Fernlehrbriefe im
Basislehrgang Stressmanagement und aktive Entspannung, 9
Wochenendseminare + umfangreiche Seminarskripte), Ratenzahlung méglich (6x
415 € oder 12x 207,50 €)

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung bereits
zuvor als Einzelstudium gebucht, wird dieses anerkannt, so dass in diesem Fall
nur der Aufpreis von € 1980,- zu zahlen ist.

Wurden im Zuge des Studiengangs Entspannungspddagoge bereits die
Aufbauseminare Selbstwerttrainer und Priifungsvorbereitungstrainer belegt,
entfdllt das Seminar Selbstwert- und Ressourcentraining, so dass in diesem Fall
nur ein Aufpreis von 1495 Euro zu zahlen ist.

Seminarorte Wuppertal (Schloss Liintenbeck, zwischen Dusseldorf und Essen),
Herbrechtingen (zwischen Ulm und Stuttgart)

Abschluss Mental Health Coach Diplom

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Mental Health Coach (MHC) in 2023

SEMINARTERMINE 2023 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.
Entspannungstechniken II 17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminare Termine: Wahlen Sie jeweils 1

(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h) Wochenende aus!

Mental-Health Coach I: M-A-P Training 10.-11.3./ 10.-11.11.

(Baukastensystem zur Etablierung von
Entspannungsroutinen/ Mentaltraining)

Mental Health Coach II: Resilienztraining 13.-14.1./ 25.-26.8.
(Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei
Kindern, Schiilern und Erwachsenen)

Mental Health Coach III: Achtsamkeitstraining fiir | 27.-28.1./ 20.-21.10.
Kinder, Schiiler und Erwachsene)

Mental Health Coach IV: Selbstwert- und 21.-22.4./ 17.-18.11.
Ressourcentraining fiir Kinder, Schiiler und

Erwachsene)

Mental Health Coach V: Lerncoaching 28.-29.4./ 24.-25.11.
Mental Health Coach VI: Motivationstraining 12.-13.5./ 2.-3.12.
Mental Health Coach VII: Schlafcoaching 5.-6.5./ 1.-2.12,
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SEMINARTERMINE 2023 in Herbrechtingen

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

20.-21.1./ 23.-24.6.

Entspannungstechniken II

3.-4.2./ 7.-8.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1
Wochenende aus!

Mental-Health Coach I: M-A-P Training
(Baukastensystem zur Etablierung von
Entspannungsroutinen/ Mentaltraining)

12.-13.4./ 4.-5.10.

Mental Health Coach II: Resilienztraining
(Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei
Kindern, Schiilern und Erwachsenen)

17.-18.3./ 20.-21.10.

Mental Health Coach III: Achtsamkeitstraining fiir
Kinder, Schiiler und Erwachsene)

5.-6.5./ 1.-2.12.

Mental Health Coach IV: Selbstwert- und
Ressourcentraining fiir Kinder, Schiiler und
Erwachsene)

10.-11.2./ 22.-23.9.

Mental Health Coach V: Lerncoaching

21.-22.4./ 17.-18.11.

Mental Health Coach VI: Motivationstraining

nur online via ZOOM oder in Wuppertal vor
Ort: 12.-13.5./ 2.-3.12.

Mental Health Coach VII: Schlafcoaching

nur online via ZOOM oder in Wuppertal vor
Ort: 5.-6.5./ 1.-2.12.

Die zum Mental Health Coach gehdérigen Seminare kdnnen in beliebiger Reihenfolge belegt

werden.

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Mental Health Coach (MHC

in 2024

SEMINARTERMINE 2024 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1
Wochenende aus!

Mental-Health Coach I: M-A-P Training
(Baukastensystem zur Etablierung von
Entspannungsroutinen/ Mentaltraining)

12.-13.4./ 4.-5.10.

Mental Health Coach II: Resilienztraining
(Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei
Kindern, Schiilern und Erwachsenen)

12.-13.1./ 28.-29.6.

Mental Health Coach III: Achtsamkeitstraining fiir
Kinder, Schiiler und Erwachsene)

9.-10.2./ 5.-6.7.
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Mental Health Coach IV: Selbstwert- und
Ressourcentraining fiir Kinder, Schiiler und
Erwachsene)

26.-27.4./ 22.-23.11.

Mental Health Coach V: Lerncoaching

19.-20.4./ 1.-2.11.

Mental Health Coach VI: Motivationstraining

31.5.-1.6./ 29.-30.11

Mental Health Coach VII: Schlafcoaching

10.-11.5./ 6.-7.12,

Die zum Mental Health Coach gehérigen Seminare kénnen in beliebiger Reihenfolge belegt

werden.

SEMINARTERMINE 2024 in Herbrechtingen

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 19.-20.1./14.-15.6.

Entspannungstechniken II 2.-3.2./ 5.-6.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1
Wochenende aus!

Mental-Health Coach I: M-A-P Training
(Baukastensystem zur Etablierung von
Entspannungsroutinen/ Mentaltraining)

8.-9.3./ 18.-19.10.

Mental Health Coach II: Resilienztraining
(Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei
Kindern, Schiilern und Erwachsenen)

22.-23.3./ 25.-26.10.

Mental Health Coach III: Achtsamkeitstraining fiir
Kinder, Schiiler und Erwachsene)

10.-11.5./ 6.-7.12.

Mental Health Coach IV: Selbstwert- und
Ressourcentraining fiir Kinder, Schiiler und
Erwachsene)

23.-24.2./ 20.-21.9.

Mental Health Coach V: Lerncoaching

19.-20.4./ 22.-23.11.

Mental Health Coach VI: Motivationstraining

Online via ZOOM oder in Wuppertal: 31.5.-
1.6./ 29.-30.11

Mental Health Coach VII: Schlafcoaching

Online via ZOOM oder in Wuppertal: 10.-
11.5./ 6.-7.12.

Die zum Mental Health Coach gehérigen Seminare kénnen in beliebiger Reihenfolge belegt

werden.
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Wieso gelingt es einigen Menschen weniger und
anderen besser mit Stress, Belastungen und
Lebenskrisen umzugehen? Was macht einen
Menschen widerstandsfahig und lasst ihn
gestarkt aus einer Krise hervorgehen?

Mit diesen Fragestellungen beschaftigt sich die
Resilienzforschung. Der Begriff der Resilienz
beschreibt den Erhalt der Funktionsfahigkeit
und Gesundheit trotz beeintrachtigender
Umstande. Auf der Basis Systemischen Denkens
befahigt das Resilienztraining, persoénliche und
fachliche Kompetenzen im Umgang mit Krisen
weiterzuentwickeln und zu starken.

Wer Resilienz aufbaut und trainiert, kann mit unerwarteten Veranderungen und Krisen besser
umgehen und Rickschlage wie Niederlagen unbeschadet tberstehen, wahrend andere an Krisen
und Misserfolgen zerbrechen. Resilienz erhéht die Wahrscheinlichkeit trotz eines Misserfolgs
handlungsfahig zu bleiben.

Die Tatigkeitsfelder fir Resilienztrainer haben gerade in den vergangenen Jahren erheblich
zugenommen. Resilienztrainer bieten kompetente Unterstiitzung u.a. bei Burnout, Mobbing,
Konflikten, Misserfolgen, familidren Krisen, Arbeitslosigkeit und Veranderungsprozessen
(Change-Management).

Unser Lehrgang zum Resilienztrainer enthalt eine Vielzahl von Praxistools, die Sie in Verknipfung
mit bewahrten Entspannungstechniken einsetzen kénnen.

Die Basis: Stressmanagement und aktive Entspannung

T Die Kenntnis und Anwendung von Stressbewaltigungsstrategien sowie der
,\a}w; . s h gezielte Einsatz von Entspannungstechniken bilden zentrale Grundbausteine
et TUGELASSEN 2 .. AN . = -

g = fir Resilienz. Daher belegen Sie zunachst den Fernstudiengang
CZoFAU -| Stressmanagement und aktive Entspannung mit 6 Fernlehrbriefen
\ . Y sowie den Basisseminaren Entspannungstechniken I und II (s. Studiengang
W, &8 1) und schlieBen dann das Aufbaustudium Resilienztrainer mit den

LTI .
W VUN LS folgenden Seminaren an:

e Resilienztraining I (Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei
Kindern, Schilern und Erwachsenen)

e Resilienztraining II (Glicks- und Achtsamkeitstraining fir Kinder,
Schiiler und Erwachsene)

e Resilienztraining III (Selbstwert- und Ressourcentraining flr
Kinder, Schiler und Erwachsene)

Hinweis: Absolventen, die bereits den Lehrgang Entspannungspéddagoge abgeschlossen haben,
brauchen nur das Aufbaustudium belegen. Ist im Zuge des Lehrgangs Entspannungspddagoge
auch das Aufbauseminar Selbstwerttrainer gewdhlt worden, sind nur die Seminare
Resilienztraining I und III zu belegen.

Nach Belegung aller Seminare schreiben Sie eine Online-Abschlussklausur. Die inhaltliche
Grllnr‘llngn bilden die Qnminnrcl{ripfn Rpcilipnﬂ'raining I-111
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SEMINARINHALTE:

Entspannungstechniken I: Entspannung als Grundbaustein flir Resilienz, Progressive
Muskelrelaxation, Fantasiereisen, stressabbauende Atemtechniken

Entspannungstechniken II: Grundformeln des Autogenen Trainings, Einsatz von
zielgerichteten Vorsatzformeln beim Autogenen Training zum Aufbau von Resilienz, Autogenes
Training in Verbindung mit der Progressiven Muskelrelaxation, Gestaltung von
Stressbewaltigungsseminaren

Resilienztraining I (Schliisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz bei Kindern und
Erwachsenen): Resilienz ist kein statischer Zustand, sondern ein Prozess. Steh-auf-Menschen
haben gelernt, diesen Prozess konstruktiv zu beeinflussen und vertrauen darauf, auch in
schwierigen Situationen Handlungsmdglichkeiten und Losungen zu finden.

Sie erfahren 14 relevante Schlisselkompetenzen zur Férderung von Resilienz und erfahren
sinnvolle Alpha- und Betatools, um diese Fahigkeiten zu starken.

Resilienztraining II (Gliicks- und Achtsamkeitstraining): Achtsamkeit ist einer der
Schlisselfaktoren zum Aufbau von Resilienz und wird in diesem Seminar vertieft. Zudem stellen
wir uns dem Thema Glick und beschaftigen uns insbesondere damit, wie auch in Krisenzeiten
Gliicksmomente erfahrbar und ausbaubar sind.

Resilienztraining III (Selbstwert- und Ressourcentraining): Verhelfen Sie Ihren Klienten
Uber eine effektive Verknipfung aus Selbstwerttraining und Entspannungsmethoden zu einem
positiveren Selbstbild und einer verbesserten Ausstrahlung. Dabei greifen Sie auf die
Zusammenhange zwischen Selbstvertrauen, Selbstachtung, innerer Einstellung, Entspannung,
Ausstrahlung und Attraktivitat zuriick. Das Selbstwert- und Ressourcentraining kann praventiv
oder in akuten Krisen angewendet werden.

Uberblick berufsbegleitender Studiengang Resilienztrainer (Diplom)

Teilnahme- Keine
voraussetzung
Dauer Ca. 3 Monate staatlich zugelassenes Grundstudium Stressmanagement und

aktive Entspannung

+ ca. 3-4 Monate Aufbaustudium Resilienztrainer.

Die Dauer hangt von den von Ihnen gewahlten Seminarterminen und dem
gewahlten Termin fir die Online-Abschlussklausur ab.

Geblhren Der komplette berufsbegleitende Studiengang Resilienztrainer kostet

€ 1290,- inkl. 5 Seminare: Entspannungstechniken I, Entspannungstechniken
IT sowie die Aufbauseminare Resilienztrainer I-III ( i.d.R. Fr.17-20h und Sa
8.30-17h). Bei Komplettbuchung des Lehrgangs zahlen Sie inkl. des
Basislehrgangs Stressmanagement und aktive Entspannung 6 Raten & € 215, -

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung bereits
zuvor als Einzelstudium gebucht, wird dieses anerkannt, so dass in diesem
Fall nur der Aufpreis von € 790,- zu zahlen ist.

Wurde im Zuge des Studiengangs Entspannungspddagoge bereits das
Aufbauseminar Selbstwerttrainer belegt, entfédllt das Seminar Selbstwert- und
Ressourcentraining, so dass in diesem Fall nur ein Aufpreis von 485Euro zu
zahlen ist.

Seminarorte Wuppertal (Schloss Liintenbeck, zwischen Disseldorf und Essen),
Herbrechtingen (zwischen Ulm und Stuttgart)

Abschluss Resilienztrainer Diplom (ink. Lizenzen Achtsamkeitstraining, Selbstwert- und
Ressourcentraining)
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SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Resilienztrainer in 2023

SEMINARTERMINE 2023 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.

Entspannungstechniken II

17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Resilienztrainer I (Schlisselfaktoren
zum Aufbau von Resilienz bei Kindern
und Erwachsenen)

13.-14.1./ 25.-26.8.

Resilienztrainer II
(Glicks- und Achtsamkeitstraining)

27.-28.1./ 20.-21.10.

Resilienztrainer II1
(Selbstwert- und Ressourcentraining)

21.-22.4./ 17.-18.11.

Die zum Resilienztrainer gehérigen Seminare konnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.

SEMINARTERMINE 2023 in Herbrechtingen

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

20.-21.1./ 23.-24.6.

Entspannungstechniken II

3.-4.2./ 7.-8.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Resilienztrainer I (Schllisselfaktoren
zum Aufbau von Resilienz bei Kindern
und Erwachsenen)

17.-18.3./ 20.-21.10.

Resilienztrainer II
(Glicks- und Achtsamkeitstraining)

5.-6.5./ 1.-2.12,

Resilienztrainer III
(Selbstwert- und Ressourcentraining)

10.-11.2./ 22.-23.9.

Die zum Resilienztrainer gehérigen Seminare kdénnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Resilienztrainer in 2024

SEMINARTERMINE 2024 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Resilienztrainer I (Schlisselfaktoren
zum Aufbau von Resilienz bei Kindern
und Erwachsenen)

12.-13.1./ 28.-29.6.

Resilienztrainer II
(Glicks- und Achtsamkeitstraining)

9.-10.2./ 5.-6.7.

Resilienztrainer II1
(Selbstwert- und Ressourcentraining)

26.-27.4./ 22.-23.11.
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SEMINARTERMINE 2024 in Herbrechtingen

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 19.-20.1./14.-15.6.

Entspannungstechniken II 2.-3.2./ 5.-6.7.

Aufbauseminare Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Resilienztrainer I (Schlisselfaktoren 22.-23.3./ 25.-26.10.
zum Aufbau von Resilienz bei Kindern
und Erwachsenen)

Resilienztrainer II 10.-11.5./ 6.-7.12.
(Glicks- und Achtsamkeitstraining)
Resilienztrainer II1 23.-24.2./20.-21.9.

(Selbstwert- und Ressourcentraining)

Die zum Resilienztrainer gehérigen Seminare konnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.
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Etwa jeder Vierte leidet an Schlafstérungen mit der Folge
e permanenter Mudigkeit,

Gereiztheit,

eingeschrankter Aufmerksamkaeit,

Konzentrationsschwierigkeiten

eines geschwachten Immunsystem.

Haufig wird einfach nach Schlaftabletten oder pflanzlichen
Schlafmitteln gegriffen. Dabei sind Schlafprobleme in vielen
Fallen hausgemacht und kénnen mit Hilfe von Stress-
abbau, Entspannungstechniken, Biorhythmustraining

und Schlafcoaching erfolgreich behoben werden.

Schlaftrainer lehren schlafférdernde Entspannungstechniken, informieren Uber den Schlaf,
Schlafhygiene und eine gesunde Schlafumgebung, bieten individuelle Schlafcoachings an,
beraten Betten- und Matratzenverkdufer, erstellen schlafgerechte Schichtarbeitsmodelle, etc.

Stressmanagement und Entspannung als Grundlage fiir einen gesunden Schlaf

SECTENT Der Schlaf wird vom vegetativen Nervensystem gesteuert. Befindet sich
__.-}*v“&.mm,,ﬂ:‘fgﬂ._,_ dieses im Ungleichgewicht - etwa durch Stress, Sorgen oder Angste -, ist
s o e [y auch unser Schlaf gestort. Ein ausbalanciertes vegetatives Nervensystem
| ZF U setzt ein effizientes Stressmanagement und die Kenntnis von vor dem
"-__'%,43:“.-.7;'23'-'“1{_-3:-“_-’. Einschlafen anwendbaren Entspannungstechniken voraus.

WER NI Sie starten also mit dem staatlich zugelassenen Fernstudiengang

Stressmanagement und aktive Entspannung (6 staatlich zugelassene
Fernlehrbriefe + 2 Basisseminare Entspannungstechniken I und II) und
belegen danach das Aufbauseminar Schlafcoaching inkl. eines ausfiihrlichen
Skriptes.

Nach dem Seminar Schlafcoaching sind Sie berechtigt, die Online-
Abschlussklausur zu schreiben. Den Termin hierflir wahlen Sie selbst. Der
Inhalt der Klausur bezieht sich auf das Seminarskript Schlafcoaching.

R

SEMINARBESCHREIBUNG:

Entspannungstechniken I: Einsatz von Entspannungstechniken zur Schlafférderung,
Progressive Muskelrelaxation, Fantasiereisen, stressabbauende und einschlafférdernde
Atemtechniken

Entspannungstechniken II: Grundformeln des Autogenen Trainings, Einsatz von
zielgerichteten Vorsatzformeln beim Autogenen Training, schlafférdernde Vorsatzformeln,
Autogenes Training in Verbindung mit der Progressiven Muskelrelaxation, Gestaltung von
Stressbewadltigungsseminaren

Schlafcoaching: Coaching als Hilfe zur Selbsthilfe, Erkenntnisse der aktuellen Schlafforschung,
Lernen im Schlaf, Biorhythmus, Schlaftipps fiir Schichtarbeiter, Erndhrungstipps, Bewegung,
Umgang mit Stress und anderen Schlafstérern, Schlafhygiene, Schlafumgebung, Wirkung von
pflanzlichen Schlafmitteln, Einschlafhilfen fir Kinder (Abschalten), Schlafen im Alter,
Problemldsestrategien.

Hinweis: Mdchten Sie die Inhalte des Seminares fiir sich selber nutzen, kénnen Sie das Seminar
Schlafcoaching zum Preis von 280Euro auch einzeln buchen. Bitte sprechen Sie uns an!
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Uberblick berufsbegleitender Studiengang Schlaftrainer (Diplom)

Teilnahme- Keine

voraussetzung Hinweis: Die Seminare Entspannungstechniken I und II des staatlich

zugelassenen Grundstudiums Stressmanagement und aktive Entspannung
(s.0.) sollten i.d.R. vor dem Aufbauseminar Schlafcoaching besucht werden.

Dauer Ca. 3 Monate staatlich zugelassenes Grundstudium Stressmanagement und
aktive Entspannung

+ Aufbauseminar Schlafcoaching

Die Dauer hdngt von den von Ihnen gewéhlten Seminarterminen und dem
gewdhlten Termin flr die Online-Abschlussklausur ab.

Gebilihren Der komplette berufsbegleitende Studiengang Schlafttrainer kostet

€790, - inkl. 3 Seminare: Entspannungstechniken I, Entspannungstechniken II
sowie das Aufbauseminar Schlafcoaching ( i.d.R. Fr.17-20h und Sa 8:30-
17h). Bei Komplettbuchung des Lehrgangs zahlen Sie inkl. des Basislehrgangs
Stressmanagement und aktive Entspannung 6 Raten a € 132,-

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung bereits
zuvor als Einzelstudium gebucht, wird dieses anerkannt, so dass in diesem
Fall nur der Aufpreis von € 280,- zu zahlen ist.

Seminarorte Wuppertal (Schloss Liintenbeck, zwischen Dusseldorf und Essen)

Abschluss Schlaftrainer Diplom

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Schlaftrainer in 2023
SEMINARTERMINE 2023 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.

Entspannungstechniken II 17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminar Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)
Schlafcoaching 5.-6.5./ 1.-2.12.

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Schlaftrainer in 2024
SEMINARTERMINE 2024 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.

Entspannungstechniken II 2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminar Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)
Schlafcoaching 10.-11.5./ 6.-7.12.
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~»Ob du denkst, du kannst, oder ob du denkst, dass du nicht kannst. Du wirst in beiden
Fdllen recht behalten.™ (Henry Ford)

Unser Denken beeinflusst Erwartungen, Erfolgswahrscheinlichkeiten und die Nutzung von
Potenzialen.

Erfolg ist dabei situationsabhangig und kann mit ganz unterschiedlichen Herausforderungen
verbunden sein:

eine erfolgreiche Bewaltigung eines Konfliktes T
eine glickliche Partnerschaft [ \ [ @ 'l
Karrieresprung durch eine erfolgreiche Bewerbung

ein erfolgreicher Projektabschluss
Internalisierung gesunderhaltender Denk- und Verhaltensweisen

Unterstitzen Sie Ihre Klienten dabei, die Ziele, die Ihnen am Herzen liegen, zu erreichen - in
allen Lebensbereichen.

Erkennen Sie Blockaden und Ressourcen und tragen Sie mit den im Studiengang Mentaltrainer
verinnerlichten Instrumenten zur Auflésung von Grenzen und Weiterentwicklung von Fahigkeiten
bei.

Starken Sie die inneren Ressourcen Ihrer Klienten durch konstruktives Denken und den Aufbau
sinnvoller Bilder und Gefilihle. Eine entspannte Grundhaltung versetzt Ihre Klienten dabei in einen
optimalen Leistungszustand. Entwickeln Sie individuelle Erfolgswege und begleiten Sie Menschen
in eine erfolgreiche, gesunde und sinnerfiillende Zukunft.

Mit Abschluss des Lehrgangs Mentaltrainer kdnnen Sie fachlich fundiert eigene Seminare zu den
Themen Mentales Training, Motivation, Kommunikation, Konfliktbewaltigung, Achtsamkeit und
Gliick sowie individuelle Zielbegleitungen anbieten. Machen Sie sich und andere erfolgreich!

e ZEN T Die Kenntnis und Anwendung von Stressbewaltigungsstrategien sowie der

S uctuassin 2 gezielte Einsatz von Entspannungstechniken bilden die Basis flr langfristig
e Tl = erfolgreiches  Verhalten. Entspannte  Menschen sind nicht nur
ZFU-| konzentrations- und leistungsfahiger, sondern auch motivierter,
?,;w-u"-'?-m{é“ selbstbewusster und zuversichtlicher. Wir empfehlen daher die vorherige,
Sy o1t parallele oder anschlieBende Teilnahme am staatlich zugelassenen

Fernlehrgang Stressmanagement und aktive Entspannung.

Die Module des Studiengangs Mentaltrainer

Der Studiengang Mentaltrainer ist in 3 Hauptmodule unterteilt, jedes Hauptmodul besteht aus
einem Wochenendseminar. Nach jedem Modul erhalten Sie umfangreiches Unterrichtsmaterial.
Das Diplom Mentaltrainer wird nach erfolgreichem Besuch aller Seminartage der Hauptmodule
vergeben. Die Seminartage finden jeweils freitags von 17- ca. 20h und samstags von 8.30-17h in
Wuppertal (Schloss Lintenbeck) oder Erkrath (10km westlich von Wuppertal) statt und kénnen
in beliebiger Reihenfolge belegt werden.
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Modul 1: Motivationstraining

Die Fahigkeit, mit der richtigen mentalen Einstellung auf Veranderungen zu reagieren ist der Schiissel
zu auBergewodhnlichen Leistungen. Helfen Sie Ihren Klienten und Seminarteilnehmern, Ihr noch
ungenutztes inneres Potenzial besser kennen zu lernen. Aktivieren Sie Ressourcen!

- Werte & Uberzeugungen

- Lebensrollen und -bereiche,

- personliche Ressourcen definieren und starken

- Erkennen innerer Potenziale - Werte, Uberzeugungen und Stérken

- Unterscheidung eigener und fremder Motive

- Zielarbeit: Definition, Vereinbarung und Erreichung personlicher Ziele
- Motivationsinstrumente

- Erkennen und Auflésen von Blockaden

1 Seminarwochenende: Fr 17-ca. 20h, Sa 8.30-ca. 17h

Modul 2: Kommunikationstraining und Konfliktmanagement
Lernen Sie, sich der Wechselwirkung von Gedanken und Sprache bewusst zu werden und diese
effektiv einzusetzen - in der Kommunikation mit sich selbst und mit anderen.

- Definition und Bedeutung von Kommunikation

- Kommunikationsarten und -modelle

- Einsatz von Sprache und Kérpersprache

- Kommunikation mit sich selbst und mit der Umwelt
- Reflexion des eigenen Kommunikationsstils

- Aktives Zuhéren

Unterstltzen Sie Ihre Klienten darin, erfolgreich mit ihrer Umwelt zu kommunizieren. Durch geeignete
Gesprachsfihrung kann man Mitmenschen besser wahrnehmen und Konflikte I6sen.

- Konfliktdynamik

- Konfliktmanagement

- Gewaltfreie Kommunikation
- Exzellente Kommunikation
- Gekonnt Fragen

1 Seminarwochenende: Fr 17-ca. 20h, Sa 8.30-ca. 17h

Modul 3: Gliicks- und Achtsamkeitstraining

Erhdhen Sie Ihren persénlichen Glicksfaktor und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf die Gegenwart.
Achten Sie dankbar auf das, was ist. Gehen Sie mit Stress und Arger gelassener und gesiinder um!
Lernen Sie Glick weiterzugeben!

- Ergebnisse der Gliicksforschung

- Positive Psychologie: Macht der Geflihle und Gedanken
- Denktypen und Denkarten

- Achtsamkeitsiibungen

- Gllickssprache

- Kurz- und langfristige Anti-Arger-Strategien

1 Seminarwochenende: Fr 17- ca. 20h, Sa 8.30- ca. 17h

Falls Sie das Seminar Resilienztraining III besucht haben, wird Ihnen das Modul 3 anerkannt! Bitte
sprechen Sie uns an!

Preishinweis:

Im Studiengang Mentaltrainer sind alle 3 Module im Preis enthalten. Werden die Module einzeln und nicht im Rahmen des
Studiengangs Mentaltrainer gebucht, gilt fir jedes Seminarwochenende ein Preis von € 280,-



http://www.stress-management-school.de/
mailto:info@stress-management-school.de

Uberblick Studiengang Mentaltrainer (Diplom)

Teilnahme- Keine

voraussetzung

Dauer 3 Wochenendseminare

Gebuhren Der komplette Studiengang Mentaltrainer kostet € 840, -

(6 Raten a € 140,- moglich)
Enthalten sind die Module: Motivationstraining, Kommunikationstraining und
Konfliktmanagement sowie Gllicks- und Achtsamkeitstraining

Seminarort Wuppertal (Schloss Lintenbeck) oder Gruiten (5km westlich von Wuppertal)

Abschluss Mentaltrainer Diplom, inkl. der Lizenzen Motivationstrainer,
Kommunikationstrainer sowie Glicks- und Achtsamkeitstrainer

SEMINARTERMINE flr den Studiengang Mentaltrainer 2023 in

Schloss Lintenbeck

Modul Die Module kénnen in beliebiger
(i.d.R. Fr 17-20h und Sa 8.30-17h, Ausnahmen Reihenfolge belegt werden.
sind in Klammern angegeben)
Motivationstraining 12.-13.5./

2.-3.12.

Kommunikationstraining und Konfliktmanagement | 13.-14.5. (Sa 17h-So 17h)/
3.-4.12. (Sa 17h-So 17h)

Gliicks- und Achtsamkeitstraining 27.-28.1./ 20.-21.10.

Weitere Termine auf Anfrage.

SEMINARTERMINE flr den Studiengang Mentaltrainer 2024 in

Schloss Liintenbeck

Modul Die Module kénnen in beliebiger
(i.d.R. Fr 17-20h und Sa 8.30-17h, Ausnahmen Reihenfolge belegt werden.
sind in Klammern angegeben)
Motivationstraining 31.5.-1.6/

29.-30.11.

Kommunikationstraining und Konfliktmanagement | 1.-2.6. (Sa 17h-So 17h)/
30.11.-1.12. (Sa 17h-So 17h)

Gliicks- und Achtsamkeitstraining 9.-10.2./ 5.-6.7.

Weitere Termine auf Anfrage.
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Klang kann tiefe Entspannung erzeugen, die Kérperwahrnehmung
verbessern, das Loslassen von Stress vereinfachen und
Verspannungen l8sen. Zur Klangerzeugung werden Klangschalen
unterschiedlicher GréBe eingesetzt. Schon mit nur einer harmonisch
klingenden Klangschale bieten sich verschiedene Méglichkeiten diese
im Rahmen der Entspannung einzusetzen.

Klangschalen finden ihren Einsatz nicht nur in der Klangmassage,
sondern bieten viele Mdglichkeiten auch in Kombination mit anderen |
Entspannungsverfahren. S

Klangentspannungstrainer setzen gezielte Klénge zum Stressabbau und in Kombination mit
Entspannungsverfahren wie Autogenem Training, Progressiver Muskelrelaxation und
Fantasiereisen ein. Zudem bieten Klangentspannungstrainer bewahrte Klangmassagetechniken
wie die Hand-Klangmassage oder Riicken-Klangmassage an.

Um als Klangentspannungstrainer arbeiten zu konnen, brauchen Sie zunachst fundiertes
Basiswissen zu den Themen Stressmanagement und Entspannungsverfahren. Dieses Know-How
erarbeiten Sie in unserem berufsbegleitenden Fernstudiengang Stressmanagement und aktive
Entspannung. Hinweis: Entspannungspddagogen und Entspannungstrainer sowie Resilienztrainer
mit fundiertem Wissen in den Bereichen Stressmanagement, Autogenes Training, Progressive
Muskelrelaxation und Fantasiereisen kénnen eine Anerkennung des Basisstudiums beantragen.

Stressmanagement und Entspannung als Basis

Sie starten mit dem staatlich zugelassenen Fernstudiengang

#PaE ZENT
;(}‘}».u:-u.-.ssmé“r-}:r: Stressmanagement und aktive Entspannung (6 staatlich zugelassene
i 7 FU G Fernlehrbriefe + 2 Basisseminare Entspannungstechniken I und II) und
\ [>T 8 belegen danach die Aufbauseminare Klangentspannungstrainer I und II.
W< MR TI2ITI0, 2
ﬁ?ﬂ‘ AT .@q}?‘
SEMINARBESCHREIBUNG:

Entspannungstechniken I: Einsatz von Entspannungstechniken, Progressive Muskelrelaxation,
Fantasiereisen, stressabbauende Atemtechniken, Stimmubungen

Entspannungstechniken II: Grundformeln des Autogenen Trainings, Einsatz von
zielgerichteten Vorsatzformeln beim Autogenen Training, Vorsatzformeln, Autogenes Training in
Verbindung mit der Progressiven Muskelrelaxation, Stressmanagement

Das zweiteilige Seminar zum Klangentspannungstrainer gibt Ihnen die Méglichkeit, die im
Basisstudium erlernten Entspannungsverfahren mit Klangen zu ergdanzen und bewdhrte
Klangmassage-Techniken anzuwenden.

Klangentspannungstrainer Teil I

Grundlagenwissen flr den Einsatz von Klangschalen zur Entspannung
Progressive Muskelrelaxation mit Klang

Fantasiereisen mit Wort und Klang

Einfache Klangmassagetechniken (Handklangmassage, FuBklangmassage)

Klangentspannungstrainer Teil 11

Einsatz weiterer Klanginstrumente (Gong, Klangspiele, Monochord)

Autogenes Training mit Klang

Klangreisen (ohne Worte)

Weitere Klangmassagetechniken (Klangmassage im Sitzen, Klangmassage fiir den Riicken)
Eincatzmaalichkeil or K] |
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Praxisprifung

Teilnahme- Die Seminare Entspannungstechniken I und II des staatlich zugelassenen
voraussetzung | Grundstudiums Stressmanagement und aktive Entspannung (s.o0.) sollten
i.d.R. vor den Seminaren Klangentspannungstrainer I und II besucht werden.
Dauer Ca. 3 Monate staatlich zugelassenes Grundstudium Stressmanagement und
aktive Entspannung

+ 2 Aufbauseminare Klangentspannungstrainer
Die Dauer hdngt von den von Ihnen gewéhlten Seminarterminen ab.
Gebuhren Der komplette berufsbegleitende Studiengang Klangentspannungstrainer
kostet € 1070,- inkl. 4 Seminare: Entspannungstechniken I,
Entspannungstechniken II sowie die Aufbauseminare
Klangentspannungstrainer I und II ( i.d.R. Fr.17-20h und Sa 8:30-17h). Bei
Komplettbuchung des Lehrgangs zahlen Sie inkl. des Basislehrgangs
Stressmanagement und aktive Entspannung 6 Raten & € 179, -

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung bereits
zuvor als Einzelstudium gebucht oder liegt eine gleichwertige Vorbildung vor,
wird dieses anerkannt, so dass in diesem Fall nur € 560, - zu zahlen sind.
Seminarort Wuppertal + Xanten

Abschluss Klangentspannungstrainer Diplom

Hinweis zum Seminarort: Die Basisseminare finden in Wuppertal statt (und kénnen auch an den Standorten
Herbrechtingen und Achern belegt werden). Die Aufbauseminare werden in Xanten durchgefiihrt.

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Klangentspannungstrainer in 2023

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Entspannungstechniken I 3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.
Entspannungstechniken II | 17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminare Termine: Wahlen Sie jeweils einen Termin aus!
(2 Tage)
Klangentspannungstrainer I 1.-2.4./ 30.9.-1.10.

Klangentspannungstrainer II Der zweite Teil der Ausbildung findet im Friithjahr 2024 statt

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Klangentspannungstrainer in 2024

Basisseminare Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)
Entspannungstechniken I 26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.
Entspannungstechniken IT | 2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminare Termine: Wahlen Sie jeweils einen Termin aus!
(2 Tage)
Klangentspannungstrainer I 23.-24.2.

Klangentspannungstrainer II 24.-25.2. (direkt im Anschluss an Klangentspannungstrainer 1
als Kompaktwochenende)

Weitere Termine auf Anfrage
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Achtsamkeit ist ein umfassender Begriff und beinhaltet viel mehr als es auf den ersten Blick
scheint. Jede Entspannungstibung ist letztendlich eine Achtsamkeitsiibung, da der Fokus wie bei
der Progressiven Muskelrelaxation auf das achtsame Wahrnehmen von unterschiedlichen
Muskelspannungen gelenkt wird oder beim Autogenen Training auf bestimmte Kérpervorgange.
Achtsamkeit ist zudem eine Einstellung zum Leben. So kann man achtsam essen, achtsam gehen
oder achtsam sitzen.

R Sie starten mit dem staatlich zugelassenen Fernstudiengang
> #‘f,x_* Stressmanagement und aktive Entspannung (6 staatlich zugelassene
Ko Fernlehrbriefe + 2 Basisseminare Entspannungstechniken I und II). Warum
Z F U~ ist das fur das Verstdndnis von Achtsamkeit so wichtig? Weil Sie im
Basisstudium Stressmanagement und aktive Entspannung Achtsamkeit zur
Erhaltung von Gesundheit einsetzen. Lernen Sie achtsam mit
Belastungen umzugehen und frithzeitig GegenmaBnahmen zu
ergreifen. Hierzu gehort auch, rechtzeitig Pausen machen, Warnsignale des
Koérpers zu erkennen und mit bewdhrten Entspannungsiibungen
gegenzusteuern. Bereits ausgebildeten Entspannungspadagogen/
Entspannungstrainer kann dieser Teil des Studiengangs erlassen werden.
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AnschlieBend belegen Sie die Aufbauseminare Achtsamkeitstraining I, II und III.

Achtsamkeitstraining I:

Achtsam in der Gegenwart: Achtsamkeitsprinzipien, Wirkungsfelder von Achtsamkeit,
Achtsamkeitsiibungen fur Kinder (z.B. die Gummibarchenmeditation, Waldmemory, Farben
fangen), Achtsamkeitstibungen fir Schiiler und Jugendliche (auch fir den Einsatz im Unterricht
geeignet, z.B. Achtsames Sitzen), Achtsamkeitsibungen fur Erwachsene (z.B. Atemmeditationen,
das innere Lacheln, Handmeditation, Achtsamkeitsquickies), Glicksforschung

Achtsamkeitstraining II:

Achtsam in der Natur - Der Aufenthalt in der Natur entschleunigt. Lernen Sie
Achtsamkeitsiibungen fiur den Outdooreinsatz kennen: z.B. Breath-Walking, Slow-Walking,
Vertrauenswanderung, Blindwalk, Sinnesmeditation, Achtsames Gehen, Pilgergang, Achtsames
Atmen, Baummeditation, Blitenmeditation, Steinmeditation

Achtsamkeitstraining III:

Achtsam kommunizieren - Grundlagen der Kommunikation, achtsam mit sich selber reden,
achtsam fragen, nonverbale Kommunikation (achtsamer Einsatz von Gestik, Mimik,
Koérperhaltung, Augenkontakt), aktives Zuhéren (den anderen verstehen), schwierige
Zweiergesprache fluhren, Bitte sagen, Danke sagen (Wertschdatzung Gben), Konflikte 16sen (inkl.
einer achtsamen Vorbereitung eines Konfliktgesprachs), Beziehungen starken, Vogelperspektiven
einnehmen

AbschlieBend schreiben Sie ein 10-15seitiges Konzept fir ein Achtsamkeitstraining in Heimarbeit.

Teilnahme- Keine, die Praxisseminare kdnnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.

voraussetzung Wir empfehlen, mit den Seminaren Entspannungstechniken I und II zu
starten.

Dauer Ca. 3 Monate staatlich zugelassenes Grundstudium Stressmanagement und

aktive Entspannung
+ 3 Seminare Achtsamkeitstraining I-III
Die Dauer hdngt von den von Ihnen gewdhlten Seminarterminen ab.
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Gebulhren

Der komplette berufsbegleitende Studiengang Achtsamkeitstrainer kostet
€ 1290,- inkl. 5 Seminare: Entspannungstechniken I,
Entspannungstechniken II sowie die Aufbauseminare Achtsamkeitstraining
I-1II (i.d.R. Fr.17-20h und Sa 8.30-17h). Bei Komplettbuchung des
Lehrgangs zahlen Sie inkl. des Basislehrgangs Stressmanagement und
aktive Entspannung 6 Raten & € 215, -

Wurde das Grundstudium Stressmanagement und aktive Entspannung
bereits zuvor als Einzelstudium gebucht, wird dieses anerkannt, so dass in
diesem Fall nur der Aufpreis von € 790,- zu zahlen ist.

Wurde im Zuge des Studiengangs Entspannungspadagoge bereits das
Aufbauseminar Outdoor-Relax Trainer belegt, entfallt das Seminar
Achtsamkeitstraining II, so dass in diesem Fall nur ein Aufpreis von
485Euro zu zahlen ist.

Seminarorte

Wuppertal, Herbrechtingen
(Hinweis: Das Seminar Achtsamkeitstraining III kann nur in Wuppertal
belegt werden)

Abschluss

Achtsamkeitstrainer Diplom

SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Achtsamkeitstrainer in 2023

SEMINARTERMINE 2023 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

3.-4.2./ 2.-3.6./ 27.-28.10.

Entspannungstechniken II

17.-18.2./ 16.-17.6./ 3.-4.11.

Aufbauseminare

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Achtsamkeitstraining I
(Achtsam in der Gegenwart)
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

27.-28.1./ 20.-21.10.

Achtsamkeitstraining II
(Achtsam in der Natur)
(2 Tage; Sa 17h-So 17h)

3.-4.6. (Sa 17h - So 17h!)/
26.-27.8. (Sa 17h - So 17h!)

Achtsamkeitstraining III
(Achtsam kommunizieren)
(2 Tage; i.d.R. Fr 17h-Sa 17h)

13.-14.5. (Sa 17h - So 17h)/
16.-17.12. (Sa 17h - So 17h)

Die zum Achtsamkeitstrainer gehérigen Seminare kénnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.

SEMINARTERMINE 2023 in Herbrechtingen (0Ostl. v. Stuttgart)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

20.-21.1./ 23.-24.6.

Entspannungstechniken II

3.-4.2./ 7.-8.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Achtsamkeitstraining 1
(Achtsam in der Gegenwart)

5.-6.5./ 1.-2.12,

Achtsamkeitstraining II
(Achtsam in der Natur)

12.-13.5.

Achtsamkeitstrainer III
(Achtsam kommunizieren)

nur in Wuppertal (alternativ online via ZOOM):
13.-14.5. (Sa 17h -So 17h)/ 16.-17.12. (Sa 17h - So 17h)
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SEMINARTERMINE flr den berufsbegleitenden Studiengang

Achtsamkeitstrainer in 2024

SEMINARTERMINE 2024 in Wuppertal (Schloss Liintenbeck)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

26-27.1./ 24.-25.5./ 8.-9.11.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 21.-22.6./ 15.-16.11.

Aufbauseminare

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Achtsamkeitstraining I
(Achtsam in der Gegenwart)
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

9.-10.2./ 5.-6.7.

Achtsamkeitstraining II
(Achtsam in der Natur)
(2 Tage; Sa 17h-So 17h)

22.-23.6. (Sa 17h - So 17h!)/
14.-15.9. (Sa 17h - So 17h!)

Achtsamkeitstraining III
(Achtsam kommunizieren)
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

1.-2.6. (Sa 17h-So 17h)/
30.11.-1.12. (Sa 17h-So 17h)

Die zum Achtsamkeitstrainer gehdrigen Seminare konnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.

SEMINARTERMINE 2024 in Herbrechtingen (0stl. v. Stuttgart)

Basisseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils ein Wochenende aus!

Entspannungstechniken I

19.-20.1./14.-15.6.

Entspannungstechniken II

2.-3.2./ 5.-6.7.

Aufbauseminare
(2 Tage; Fr 17h-Sa 17h)

Termine: Wahlen Sie jeweils 1 Wochenende aus!

Achtsamkeitstraining 1
(Achtsam in der Gegenwart)

10.-11.5./ 6.-7.12.

Achtsamkeitstraining II
(Achtsam in der Natur)

3.-4.5.

Achtsamkeitstrainer III
(Achtsam kommunizieren)

Nur in Wuppertal (Schloss Liintenbeck), auch online via
ZOOM besuchbar: 1.-2.6. (Sa 17h-So 17h)/
30.11.-1.12. (Sa 17h-So 17h)

Die zum Achtsamkeitstrainer gehdrigen Seminare kénnen in beliebiger Reihenfolge belegt werden.
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8a - Yoga-Balance Trainer
(5 Tage an 2 Wochenenden)

Yoga-Balance ist eine ganzheitliche und leicht erlernbare
westlich ausgerichtete Yogapraxis zur Stiarkung der

inneren und duBeren Balance. Die Bausteine von Yoga-Balance , ’»
dienen der direkten Stressbewaltigung, der Kraftigung des Kérpers gﬂ ——
und der Harmonisierung des motorischen und autonomen Nerven- a—
systems. Muskelverspannungen und Probleme des Bewegungs- N

apparates werden genauso positiv beeinflusst wie das Herz-Kreislauf-
system und alle Funktionen der inneren Organe. Da Yoga-Balance auf
allen drei Ebenen des menschlichen Seins (Kérper, Geist & Seele) wirkt, fiihren die Ubungen zu
mentaler sowie psychischer Balance und Stabilitat. Erleben Sie die wohltuende Wirkung dieser
lebendigen Entspannungsmethode!
Yoga-Balance besteht aus einer effizienten Kombination bewahrter Atem-, Bewegungs- und
Achtsamkeitstiibungen:
e |eichtes Pranayama (Atemtechniken) zur Stressbewaltigung
e klassische Asanas (Korperstellungen) zur Dehnung und Kraftigung des ganzen Korpers,
insbesondere des Nacken,- Schulter- und Rickenbereiches, sowie zur Stabilisierung des
motorischen und vegetativen Nervensystems
e einfache Achtsamkeitsiibungen zur Erhéhung des Bewusstseins und der
Konzentrationsfahigkeit sowie zum Ausbau der Work-Life-Balance.

Lernen Sie, die Yoga-Balance-Bausteine fachgerecht anzuleiten und verhelfen Sie Ihren
Kursteilnehmern und Klienten schnell und einfach zu mehr Balance, Ruhe, Klarheit, Kraft und
Beweglichkeit.

Teilnahme- Keine (Wir empfehlen jedoch grundlegende Kenntnisse der

voraussetzung Stressbewaltigung, z.B. durch vorherige oder parallele Belegung des
Basislehrgangs Stressmanagement und aktive Entspannung)

Dauer 2 Wochenendseminare inkl. Lehrprobe:

e Basisseminar Yoga-Balance Trainer dreitagig Fr-So;
e Aufbauseminar Yoga-Balance Trainer zweitdgig Fr-Sa

GebUlhren 3 Raten a € 195,-; Gesamt: € 585, -
Seminarorte Wuppertal
Abschluss Yoga-Balance Trainer (anerkanntes Yogatrainerzertifikat des Yoga-Instituts

Schloss Lintenbeck)

2 Wochenendseminare Termine

Basisseminar Yoga-Balance Trainer (3 Tage; Fr 17-20h; | 19.-21.1.
Sa + So 8.30-17h)

Aufbauseminar Yoga-Balance Trainer (1. Tag 17-20h; 2. | 16.-17.3.
Tag 8.30-17h)
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8b - Aufbaustudium Yogalehrer

(10 Tagesseminare zu je 9 Stunden + 3 Wochenendseminare)

Nach Abschluss des Studiengangs Yoga-Balance Trainer (8a) sind Sie fiir das
einjdhrige Aufbaustudium zum Yoga-Lehrer zugelassen. Das Jahrescurricula besteht aus
10 Tagesseminaren und 3 Wochenendseminaren. Die Tagesseminare finden jeweils sonntags
09:00 h - 18:00 h in der Bausmiihle Solingen statt + 3 Wochenenden jeweils Fr.18:00 h -
S0.14:00 h, zwei davon in der Bausmihle Solingen und eines im Haus Minte in Lidenscheid.

Die einjahrige Yoga-Lehrer Ausbildung umfasst folgende Inhalte:
Aufbau von Yoga Klassen, Didaktik und Methodik
Karanas und Vinyasas

Pranayamas

Indikationen und Kontraindikationen

Yogische Physiologie/ Yogische Psychologie

Anatomie

Korrekturen und Hilfestellungen/ Einsatz von Hilfsmitteln
Meditation/ Tiefenentspannungstechniken

Yoga bei bestimmten Beschwerden und Einschrankungen
Yoga mit Senioren

Yoga mit Kindern

RegelmaBige Lehrproben

Teilnahme- Vorherige Teilnahme am Studiengang Yoga-Balance Trainer
voraussetzung

Dauer e 10 Tagesseminaren sonntags 09:00 h - 18:00 h in Schloss
Lintenbeck

e und 3 Wochenendseminare jeweils Fr.18:00 h - S0.14:00 h, zwei
davon in Schloss Lintenbeck und eines im Haus Minte in Lidenscheid

Gebuhren 12 Raten a € 195,-; Gesamt: € 2340, -

Seminarorte Wuppertal

Abschluss Yoga-Lehrer (anerkanntes Yogatrainerzertifikat des Yoga-Instituts Schloss
Lintenbeck)

10 Tagesseminare und 3 Wochenendseminare

Die genauen Seminartermine erhalten Sie auf Anfrage!

Moglichkeit der Anerkennung durch die gesetzlichen Krankenkassen:
Unter Belegung von zusatzlichen Theorie- und Praxiseinheiten haben Sie zudem die Méglichkeit,
sich nach erfolgreichem Abschluss der Yoga-Lehrer Ausbildung von den gesetzlichen
Krankenkassen anerkennen lassen. Hierzu ist es notwendig, die Seminare des Yogastudiums
zu besuchen und regelmaBig Yoga-Kursstunden an Ihrem Wohnort zu belegen. Sollten Sie an
einer Anerkennung des Yoga-Lehrer Zertifikats durch die gesetzlichen Krankenkassen Interesse
haben, kénnen wir mit Ihnen die notwendigen zusatzlich zu belegenden Seminar- und
Kurseinheiten besprechen.
Im Yoga-Studiums stehen Ihnen Seminare zu den folgenden Themen zur Verfigung:

e Die klassischen Yogawege Bhakti, Jnana, Karma, Raja
Das Hatha Yoga System mit seinen verschiedenen modernen Formen
Hatha Pradipika als Grundlagentext des Hatha Yoga
Allgemeines uUber Yoga, Herkunft, Entwicklung, Schulen
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Haufig gestellte Fragen zu unseren Weiterbildungen

Wann kann ich beginnen/ mich anmelden? Ein Einstieg in die berufsbegleitenden Studien-
gange mit Fernunterrichtsanteil ist jederzeit mdglich. Die Termine fir die Wochenendseminare
kdénnen Sie flexibel auswahlen (s. Termine). Die Kompaktlehrgange haben verbindliche Termine.

Ist die Weiterbildung steuerlich absetzbar? Steuerlich kénnen Sie oder Ihr Ehegatte bis zu
€ 920,00 jahrlich als Sonderausgaben flir die Ausbildung in einem nicht ausgelibten Beruf
geltend machen (§10 Abs. 1 EStG), die Studiengeblihren sowie zumindest einen Teil der evtl.
zusatzlich anfallenden Kosten (Fachliteratur, Fahrten zu Seminaren) kénnen Sie also absetzen.

Welche Férdermdéglichkeiten gibt es?

Bildungsscheck NRW: Die Halfte der Kursgebiihren (maximal 500Euro pro Férderung) kann durch
den Bildungsscheck NRW finanziert werden. Férderbedingungen: www.bildungsscheck.com
Bildungspramie: Teilnehmer mit einem zu versteuernden Einkommen bis € 20.000,- (gemeinsam
Veranlagte bis € 40.000,-) haben die Méglichkeit, eine Bildungspramie in Héhe von 50% der
Lehrgangsgebiihren zu beantragen (max. Gutscheinwert: € 500,-): www.bildungspraemie.info

Was bedeutet die staatliche Zulassung? Die Staatliche Zentralstelle flir Fernunterricht (ZFU)
prift, ob Sie mit den Lehrmaterialien eines Fernlehrgangs das angestrebte Bildungsziel erreichen
kénnen und ob die Studienvertrage gesetzeskonform sind.

Unsere Kooperationspartner

Die Stress-Management-School ist mit starken Kooperationspartnern vernetzt. Zu unseren
Partnern gehéren u.a.

e Juvenium (Fachakademie fir Jugendcoaching),
e Yoga-Institut Schloss Liintenbeck,

e Natyre for success Michael Beese

e Christian Bremer,

e Coaching Heike Eichler,
e Ist-Studieninstitut,

e Impulse-Schule,

e Sonja Goldner

e Aktiv und Entspannt,

e Music-Institution Wuppertal
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Unser Kernteam

Unser Kernteam freut sich darauf, Sie auf Ihrem beruflichen Weg zu begleiten!
Leiter des Standorts Wuppertal/ Schloss Liintenbeck

Christian Mérsch (Leiter Stress-Management-School,
Dozent fiir die Praxisseminare der Lehrgange Entspannungspadagoge,
Resilienztrainer, Achtsamkeitstrainer, Schlaftrainer und Mentaltrainer)

Weitere Dozenten am Standort Wuppertal/ Schloss Liintenbeck:
Aloys André (Dozent Yoga-Balance Trainer/ Dozent Yoga-Lehrer)
Heike Eichler (Dozentin der Aufbauseminare des Lehrgangs Klangentspannungstrainer)

Sonja Géldner (Dozentin Priifungsvorbereitung an Schulen)

Leiterin des Standorts Herbrechtingen

Petra Lindner (Betreuung des Standortes Herbrechtingen, Dozentin fiir die Praxisseminare
der Lehrgange Entspannungspadagoge, Resilienztrainer und Achtsamkeitstrainer)

Leiterin des Standorts Achern

Andrea Kistenich (Betreuung des Standortes Achern, Dozentin fiir die Praxisseminare
der Lehrgange Entspannungspadagoge und Resilienztrainer)

Leiterin des Standorts Lanzarote

Stefanie Eichbaum (Betreuerin des Standortes Lanzarote, Dozentin der fiir den Lehrgang
Entspannungspddagoge relevanten Praxiseinheiten)

Unser Kernteam wird abhadngig vom Seminarangebot durch Experten aus Theorie und Praxis erganzt.

Seien Sie herzlich willkommen!
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