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In der Ruhe liegt die Kraft
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In der Ruhe liegt die Kraft

reamme-serarune-corerine Ruhe finden und Kraft tanken

Wer kennt das nicht

Oft sind wir getrieben von hohen Erwartungen an uns selbst und/oder von unserem Umfeld.
Das Hamsterrad dreht sich immer schneller. Inshesondere Fiihrungskréfte miissen vielfaltige
Herausforderungen und Dynamiken meistern. Wie gro ist dann der Wunsch innezuhalten,
Ruhe zu finden und Kraft zu tanken, denn ,,In der Ruhe liegt die Kraft" (Konfuzius).
Eine Kundenstimme:

,Ich habe den Aurs von Woligang besueht. - Wer sich bewusst auf den Weg zu mehr Achtsamkeit und Resilienz macht profitiert reichlich, denn

/n Kirzester Zelt erschuf er eine Wolllihl- pchtsamkeitsiibungen erhthen die Erholungsfahigkeit des Korpers, helfen dem Geist abzuschalten,

Almosphire. Neben theorelischem Wissen —\ermassern das Fokussieren auf wichtige Aufgaben, starken die eigene Widerstandskraft (Resilienz)

wurden zahirelche praktische Ubungen fir . o u
) ) . und fiihren nach und nach in einen Zustand von , Innerer Ruhe".
ermen stressireseren Alltag vermiitielt

Finjge dieser Ubungen habe ich erfalgrerch
1 meimen Alliag mtegriert. Vom Kurs konnte

von ganzem Heizen 1r dle Anegungen.” o pchtsamkeitshasierte Ubungen helfen den Korper und Geist fit und gesund zu halten.

In den Ubungen erfahren die Teilnehmer*innen eine wohltuende Gelassenheit und innere Ruhe.
Das Loslassen von Alltagsthemen ist gut moglich.

e  Kurzvortrage, Impulse und Austauschrunden erweitern das Verstandnis von Resilienz fiir sich
selbst und im Umgang mit anderen. Das Resilienz-Training hat zum Ziel, die eigene Wider-
standskraft zu starken und Tipps fiir den Alltag mitzugeben.

Die Inhalte

o Achtsamkeitshasierte Ubungen

e Impulsvortrage und Austauschrunden erweitern das Verstandnis von Resilienz fiir sich selbst
und im Umgang mit anderen

e Tipps fiir den Alltag

Im Tagesworkshop wechseln sich Impulse und Ubungsformen ab.
Die Teilnehmer*innen diirfen sich auf einen kurzweiligen und spannenden Tag freuen.

i
Wolfgang Remiger
Der Tagesworkshop ist firmenintern fiir 6 bis 10 Teilnehmer*innen konzipiert und eignet sich

gleichermaBen fiir Fach- und Fiihrungskrafte.
Zudem ist eine Ausschreibung iiber das Betriebliche Gesundheitsmanagement moglich.
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