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Liebe Freundin, lieber Freund der Akademie!

In einer Welt, die sich standig verandert,
mochten wir Dir einen Anker bieten und Dich
dazu inspirieren, auch selbst zum Anker fur
andere zu werden.

Die Herausforderungen unserer Zeit machen eines
deutlich: Resilienz, mentale und korperliche Starke
sowie ein lebendiger Gemeinschaftssinn sind
unverzichtbar, um mit Zuversicht, Kraft und
Gesundheit durch das Leben zu gehen. Genau das
mdchten wir Dir in der Akademie Gesundes Leben
vermitteln und vorleben.

Entdecke mit uns neue Perspektiven und entwickle
Wege, die beste Version Deiner selbst zu werden -
und zugleich eine Inspiration fir andere.

Ich heiRe Dich von Herzen willkommmen!

Deine Tanja Freise
(Geschaftsfuhrerin)
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Du bist,

was Du 1sst.

Die Erndahrung hat direkten Einfluss auf unsere
Gesundheit, unser Wohlbefinden und unsere
Lebensqualitat. Die richtige Ernahrung kann
Krankheiten vorbeugen, Energielevel erhdhen
und das Immunsystem starken.

Wer sich mit Ernahrung auseinandersetzt,
kann informierte Entscheidungen Uber Le-
bensmittel treffen und bewusster die Ernah-
rungsweise herausfinden, die individuell am
besten passt.

Die Ernahrung ist ein vergleichsweise recht
junges Forschungsfeld, in dem immer wieder
neue spannende Erndhrungsweisen diskutiert
werden. Im Fokus sind derzeit:

Darmgesundheit &
Fermentation

Fast taglich werden neue Zusammenhange
entdeckt zwischen den Bakterienkulturen in
unserem Darm und unserer kérperlichen und
mentalen Gesundheit. Férdern kdnnen wir ein
gesundes Mikrobiom unter anderem durch

Ballaststoffe, probiotische bzw. fermentier-

te Lebensmittel, ausreichend Trinken, einem
abwechslungsreichen Speiseplan und einer

Reduktion von Zucker.

Stabiler Blutzuckerspiegel

Schwankungen im Blutzucker kbnnen zu
Energieldchern, Konzentrationsproblemen
und Stimmungsschwankungen fuhren. Ein
stabiler Blutzuckerspiegel hilft, die Leistungs-
fahigkeit zu fordern, HeiRhunger vorzubeugen
und tragt langfristig dazu bei, Stoffwechsel-
krankheiten wie Diabetes Typ-2 vorzubeugen.

Immer mehr Menschen interessieren sich
darum fur den Echtzeit-Uberblick Gber ihre
Blutzuckerreaktionen auf verschiedene Le-
bensmittel.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung mit viel Sa-
lat, GemUse oder Vollkorn, gesunde Fette und
EiweilRe kdnnen den Blutzuckerspiegel stabil
halten. Kontrovers diskutiert werden ketogene
Ernahrungsformen und Intervallfasten.

Personalisierte Ernahrung

Im Gegensatz zu allgemeinen Erndhrungs-
empfehlungen berlcksichtigt die perso-
nalisierte Ernahrung, dass jeder Korper
unterschiedlich auf Nahrstoffe, Diaten und Le-
bensmittelauswahl reagiert. Ein maRgeschnei-
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derter Erndhrungsplan berltcksichtigt die
einzigartigen Eigenschaften eines Menschen
wie z. B. Genetik, Mikrobiom, Stoffwechsel
und Lebensstil.

Pflanzenbasierte Proteine

Die Nachfrage nach pflanzlichen Proteinen
steigt stetig. Diskussionen drehen sich um die
gesundheitlichen Vorzige, Umweltvorteile
und ethische Fragen. So liefern pflanzliche
Proteinquellen wie Hulsenfriichte, NlUsse oder
Samen nicht nur Protein, sondern auch ande-
re wichtige Nahrstoffe wie Mineralstoffe und
Ballaststoffe. Sie
enthalten mehr
ungesattigte oder
gesunde

Dipl. Okotrophologe,
zertifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und Backer, Fastenleiter

Fettsduren als tierische Proteinquellen, sind
cholesterinfrei.

Sie verursachen weniger Treibhausgas-
emissionen, bendtigen weniger Wasser und
Land und tragen dazu bei, die negativen Aus-
wirkungen auf den Klimawandel zu verringern.

Komm an die Akademie

Egal, ob Dein Thema Unvertraglichkeiten, Ge-
wicht, Nahrungserganzung, Darm, basische
Kost oder ganz allgemein Ernahrung ist, bei
uns findest Du immer das passende Seminar.
Schau mal rein!

Wenn Du Fragen hast, erreichst Du uns Mo -
Fr von 09:00 bis 17:00 Uhr per Telefon unter
06172/3009-822 oder per E-Mail an kontakt@
rfa-oberursel.de

Martin Rutowsky




Werde Expert:in fiir Gesundheit und
Wohlbefinden

Unsere Ernahrung ist weit mehr als bloRe Nah-
rungsaufnahme — sie ist der Schlissel zu kor-
perlicher Gesundheit, seelischem Gleichgewicht
und einem nachhaltigen Lebensstil. Immer mehr
Menschen suchen nach Orientierung in einer
komplexen Erndhrungswelt, und hier setzt die
Weiterbildung zur Erndahrungsberater:in (IHK)
an. Wenn Du Dich fur bewusste Ernahrung
begeisterst und anderen Menschen zu einem
geslinderen Lebensstil und mehr Zufriedenheit
/ Wohlbefinden verhelfen mdchtest, bietet Dir
diese Weiterbildung die ideale Grundlage.

Als Ernahrungsberater:in eréffnen sich Dir viel-
faltige Tatigkeitsfelder. Du kannst Menschen
dabei unterstitzen, durch individuell angepass-
te Ernahrung ihre Gesundheit zu starken, ihre
Leistungsfahigkeit zu steigern oder ihr Wohlfuhl-
gewicht zu erreichen. Ob in Einzelberatung, in
Gruppenangeboten, bei Vortragen oder Work-
shops: Deine Kompetenzen helfen, Klarheit in
das Thema Ernahrung zu bringen und nachhal-
tige Veranderungen anzustoRen. Darlber hinaus
bieten sich Moéglichkeiten in der Betrieblichen
Gesundheitsforderung, im Fitness- und Well-
nessbereich.

4-teilige
Weiterbildung

Ernahrungs-
berater:in (IHK)

Die Weiterbildung ist praxisnah und umfassend
aufgebaut. In vier Modulen erlernst Du wissen-
schaftlich fundiertes Ernahrungswissen, das Du
direkt in die Praxis umsetzen kannst. Dabei ste-
hen Themen wie Erndhrung als Lebensstilmedi-
zin, typgerechte Erndhrung, Gewichtsreduktion,
N&hrstoffversorgung sowie emotionales Essen
im Fokus. Du erlernst Beratungskompetenzen,
schulst Deine Kommunikations- und Motiva-
tionstechniken und erlebst praxisorientierte
Ubungen — von der BIA-Messung bis hin zu Le-
bensmittelschulungen und Sinneserlebnissen in
der schdnen Seminarklche. Die Weiterbildung
ermoglicht Dir, fachliche Kompetenz mit Empa-
thie zu verbinden und Menschen ganzheitlich zu
begleiten.

Starte jetzt Deine Reise als Erndhrungsberater:in
(IHK) und mache Deine Leidenschaft zur Grund-
lage fur eine erfullende Tatigkeit.

Inhalte

Erndhrungswissen
+ Gesunde, typgerechte Ernahrung
- Pflanzenbasiert essen
+ Wissenschaftlich basierte Empfehlungen
- Nahrstoffbedarfe
- Sdure-Basen-Haushalt/Basische Erndhrung
+ Erndhrungsphysiologie, -anatomie
+ Makronahrstoffe und Mikronahrstoffe
« Erndhrungsabhangige Krankheiten
- Unvertraglichkeiten
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- Planetary Health Diet - Nachhaltig essen
+ Kulinarische Wildkrauterexkursion

- Food Trends

+ AntientzUndliche Erndhrung

- Essen als Medizin

- Darmgesundheit optimieren

- Herz-Kreislauferkrankungen vorbeugen

Figur, Fitness, Gewicht, Gesundheit

- Methodentraining Gewichtsreduktion

+ 5-Wochen-Abnehmprogramm

- Low fat, low carb, ketogene Kost

« Figuranalyse mit BIA-Messung

- Bedeutende Didtansatze

« Achtsamkeit und Abnehmen

- Entlasten durch Kuren und Fastenformen
- Emotionales Essen

- Superfoods — sekundare Pflanzenstoffe
« Alterstheorien — Anti-Aging

« Intelligente Nahrungserganzung

- Stoffwechseloptimierung

« Fitness- und Sporternahrung

+ Nordic Walking-Training

Praxiswissen
+ Lebensmittelkunde
» Qualitat von Lebensmitteln

- Umsetzung von Empfehlungen in den Alltag

- Nahrwertkennzeichnung

« Einkaufscoaching

« Praxis in der Versuchsklche
« Essen-Erlebnistraining

+ Sinnesschulungen

* Inhaltsstoffe kennen: Zutaten, Zusatzstoffe

Beratungskompetenz

« Beratungs-Training

« Erndhrungspsychologie

- Essverhalten und Verhaltensanderungen
- Erndhrungsstatus feststellen

« Praxis-Training mit Supervision

- Fall-Beispiele

-+ Gesprachsfuhrung

- Ziel-Management

- Vortrag und Prasentation

+ Marketing, Werbung, Selbststandigkeit

Preis
2.390 Euro (zzgl. 624 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Sigrid Siebert

Diplom Okotrophologin,
Diatassistentin, zertifizierte
Ernahrungstherapeutin
(QUETHEB)

Prof. Dr. Guido Ritter
University of Applied Scien-
ces, Fachbereich Oecotro-
phologie, MUnster

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct),
Dipl.-Ing. fur Erndhrungs-
technik

Bernd Kiillenberg - Diplom
Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-
Trainer
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Besondere Lebens-, Erndhrungs- und Belas-
tungssituationen machen eine indviduell ange-
passte Versorgung mit Nahrstoffen sinnvoll.

In diesem Seminar erhaltst Du fundiertes Wissen
Uber Nahr- und Vitalstoffe, lernst sinnvolle
Nahrungsergdnzungsstrategien kennen und
bekommst das notwendige Beratungstraining,
um nachhaltige Veranderungen zu erméglichen.
Nach Abschluss des Seminars kannst Du kon-
krete Empfehlungen fUr den Alltag geben — ganz
nach neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Zertifikat moglich bei nachgewiesenen Kennt-
nissen im Bereich Gesundheit oder Erndahrung.

Inhalte

- Vitalstoff-Einsatz bei Krankheiten

- Naturliche Nahrungserganzung

- Anti-Aging Konzepte

- Superfoods, ORAC-Werte

+ Smoothies und Vitalkrauterexkursion

+ Immun-Aktivierung

- Nahrstoffversorgung bei veganer und
vegetarischer Ernahrung

- Sdure-Basen-Haushalt

Berater:in
Nahrungserganzung

+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen

+ Biochemie und Stoffwechsel von Vitalstoffen
- Beratungstraining mit Fallbeispielen

+ Nutzen und Risiken

Preis
850 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))
Trainer:innen

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer
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Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe,
zertifizierter Ernahrungsbera-
ter, ausgebildeter Koch

und Backer, Fastenleiter

Sigrid Siebert

Diplom Okotrophologin,
Diatassistentin, zertifizierte
Ernahrungstherapeutin
(QUETHEB)
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Allergische Erkrankungen und Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten haben in den letzten Jahren
dramatisch zugenommen. Experten schatzen,
dass ein Drittel der Bevolkerung betroffen ist.

In einem Dschungel von Erndhrungsempfehl-
ungen, Mythen und Halbwissen sind Betroffene
von Allergien und Unvertraglichkeiten oft
verunsichert. Lerne in diesem Seminar, Klient:in-
nen kompetent zu beraten, ihnen Sicherheit zu
geben und individuelle Losungen anzubieten.

Zertifikat moglich bei nachgewiesenen Kennt-
nissen im Bereich Gesundheit oder Ernahrung.

Inhalte

« Pseudounvertraglichkeiten

- Allergie versus Unvertraglichkeit

- Die haufigsten Allergien, Unvertraglichkeiten

- Naturheilkundliche Mittel

+ Heuschnupfen & Kreuzallergien

+ Neurodermitis

+ Clean-Eating

« Praxistipps in der Einkaufsgestaltung, in der
Lehrkiche und aus der Naturheilkunde

Berater:in Nahrungs-
mittelunvertraglich-
keiten

+ Fragen an den Naturheilarzt Dr.med. Uwe
Siedentopp

- Vorbeugen mit Probiotika

- Bioresonanztherapie & Co.

- Supervision des eigenen Praxisfalls

Preis
850 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer

Dr. med Uwe Siedentopp
Arzt fur Naturheilverfahren
und Erndahrungswissen-
schaftler.

Martin Rutkowsky -Diplom Okotrophologe,
zertifizierter Ernahrungsberater, ausgebildeter
Koch und Backer, Fastenleiter

Sigrid Siebert - Dipl. Okotrophologin, Digtassis-
tentin, zert. Ernahrungstherapeutin (QUETHEB)



Viele Studien weisen auf die Wirksamkeit eines

gesunden Darms fur die korperliche und geistige
Gesundheit hin. Von Allergien Uber Ubergewicht
bis zu psychischen Problemen werden mit der
Symbiose-Lenkung ganz neue Behandlungsan-
sdtze angedeutet.

Die Erndahrung und Pflege der Darmflora /
Mikrobiota im taglichen Essen und Trinken ist
von sehr groRer Bedeutung. In dieser Fort-
bildung erfahrst Du die aktuellen Trends aus
Pra- und Probiotik und erlernst, welche Stamme
welchen Effekt haben und wie die Darmgesund-
heit mit weiteren Tipps aus Phytotherapie oder
Nahrungserganzung verbessert wird.

Zertifikat moglich bei nachgewiesenen Kennt-
nissen im Bereich Gesundheit oder Ernahrung.

Inhalte

- Immunsystem — Bakterieneinsatz

- Darmflora — Sitz der Gesundheit

+ Pra- und Probiotika — Beratungskonzepte

« Darmsanierung und Darmkur

- Darmerkrankungen verstehen: Leaky Gut,
Reizdarm, Silent Inflammation, etc.

Neues
Konzept

Berater:in
Darmgesundheit

« Allergien — darmassoziierte Erkrankung

- Ubergewicht — Ursache Dysbiose

+ Kichenpraxis — Shakes, zur Darmstdrkung

- Darmbakterien — Darmflora, Mikrobiota

- Phytotherapie und pflanzliche Antibiotika

+ Die Vernetzung der Schleimhaute

- Darmgesundheit und Krebs

- Einfluss des Darms auf die Leber, das Hirn, das
Herz-Kreislauf-System

+ Leistungssport und Leaky Gut

- Stuhlanalysen verstehen fur die Beratung

Preis
850 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Erndhrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, Fastenleiter

Dr. Heidi Braunewell

Diplom Biologin, Dozentin fur
Erndhrung und Naturheilkun-
de, Suggestopadie-Trainerin,
Buchautorin
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Als GewichtsCoach begleitest Du Menschen auf
ihrem Weg zu einem gesiinderen und vitaleren
Lebensstil. Du analysierst Essverhalten und -ge-
wohnheiten, strukturierst gemeinsam nachhalti-
ge Gewichtsveranderungsprozesse und coachst
Menschen durch eine Zeit kérperlicher und
geistiger Veranderung.

Lege als Gesundheitsinteressierte:r mit dieser
Ausbildung die Grundlage, um Gewichtsthemen
professionell als Kursleiter:in oder einfihlsam
als Coach im Freundes- und Bekanntenkreis zu
platzieren. Erweitere Dein Angebot mit dieser
Ausbildung und bringe Dich auf den neuesten
Stand im Gewichtsmanagement.

Die zweiteilige Ausbildung besteht aus einem
Modul in Prasenz und einem Modul Online.

Inhalte

Prasenzmodul

+ Gesunde Erndahrung

+ Fettstoffwechsel-Training
- Diaten — Fasten — Kuren
- Ubergewicht

- Ziele erreichen

GewichtsCoach
Online & Prasenz

2-teilige Ausbildung

Online-Modul

+ Gruppenleitung, Psychologie der Veranderung
+ Verhaltenstherapeutische Schritte

+ Kurskonzept

+ Lebensstil-Veranderung

- Gestaltung von Prasenz- und Online-Kursen

Preis
990 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Stefanie Kehr
Fastenleiterin, Diat- und
Ernahrungsberaterin,
Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer
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Ernahrung ist weit mehr als nur die Versorgung
mit Nahrstoffen — sie ist ein Schlussel zu Ge-
sundheit, Wohlbefinden und innerer Balance.

Seit Jahrtausenden bildet die Erndhrungslehre in
der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
eine zentrale Saule fur ein gesundes und er-
fulltes Leben. Sie betrachtet Lebensmittel nicht
nur analytisch, wie es in der westlichen Wissen-
schaft Ublich ist, sondern auch nach ihrer ener-
getischen Wirkung und ihrem Einfluss auf die
individuelle Konstitution. Diese einzigartige He-
rangehensweise erdffnet neue Perspektiven, um
die eigene Gesundheit zu férdern und anderen
Menschen in unterschiedlichen Lebensphasen
eine wertvolle Unterstltzung zu bieten.

In dieser Ausbildung tauchst Du ein in die faszi-
nierende Welt der ,,5-Elemente-Erndhrung”. Je-
des Lebensmittel hat nach der TCM spezifische
Eigenschaften: Es kann warmend oder kiihlend
wirken, bestimmte Organe starken oder die
Lebensenergie, das ,,Qi“ fordern. Dieses Wissen
lasst sich nicht nur auf exotische Zutaten, son-
dern auch auf heimische Lebensmittel anwen-
den. In der Seminarklche erprobst Du einfache,
alltagstaugliche Zubereitungsweisen, die direkt

Ernahrungs-

berater:in TCM

3-teilige Ausbildung

in Dein Leben oder Deine zuklnftige Beratungs-
praxis integriert werden kénnen.

Die Ausbildung ist fur alle gedacht, die auf der Su-
che nach einer bewahrten, ganzheitlichen Ergan-
zung zur westlichen Medizin sind. Du lernst, wie Du
mit gezielten Ernahrungsempfehlungen Beschwer-
den lindern und die Gesundheit nachhaltig fordern
kannst. Ob als persénlicher Entwicklungsweg, als
Ergdnzung zu bestehenden Tatigkeiten oder als
Basis fur eine neue berufliche Ausrichtung: Diese
Ausbildung er6ffnet Dir vielfaltige Moglichkeiten.

Die dreiteilige Ausbildung verbindet fundiertes
theoretisches Wissen mit praktischer Anwendung.
Du wirst nicht nur die Prinzipien der TCM kennen-
lernen, sondern auch erleben, wie Du diese im All-
tag umsetzen kannst — flr Dich selbst und andere.
Nach erfolgreichem Abschluss der Ausbildung
erhaltst Du ein Zertifikat, das Deine Kompetenzen
bestatigt und Dir eine solide Basis fur Deine weite-
re Arbeit bietet.

Inhalte

Grundlagen der Chinesischen Medizin
* Prinzip von Yin und Yang verstehen

* Energiefluss Qi

+ Wandlungsphasen

+ 5-Elemente-Erndahrung

14

- Diagnostische Prinzipien anwenden
+ Qi Gong und Tai Chi erleben

+ Geschichte der chinesischen Erndhrungslehre

Energetik von Lebensmitteln
« Temperaturverhalten

« Geschmack

« Funktionskreisbezug

- Wirktendenz

- Kichentechnische Einflisse

Ernahrungsanamnese nach TCM

* Theoretische Grundlagen

- Disharmoniemuster

- Systematik der Klientenbefragung
+ Live-Demonstration

+ In Kleingruppen Uben

+ Rezepte analysieren

Erndhrung in verschiedenen Lebens-

abschnitten

- Schwangerschaft und Stillzeit, Kindheit und
Jugend, Alter

« Essen nach Jahresrhythmen

- Ostliches und westliches Erndhrungswissen
vergleichen

Diatetik in der TCM

- Grundlagen und Prinzipien lernen
+ Methodik anwenden

- Beispiele und Ubungen nutzen

Diatetik westlicher Krankheitsbilder
- Stoffwechselstdérungen

+ Magen-Darm-Erkrankungen

+ Haut- und Atemwegserkrankungen

+ Westliche u. chinesische Erndahrung
kombinieren

Praxis der chinesischen Erndhrung

+ Speisen gemeinsam zubereiten

+ Aufbau von Erndhrungs- und Diatplanen
- Beratungstraining

- Fallbeispiele

+ Supervision

Preis

1.890 Euro (zzgl. 390 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Dr. med Uwe Siedentopp
Arzt fur Naturheilverfahren
und Erndahrungswissen-

schaftler.

Jakoba Blechschmied
Dipl. Okotrophologin,
Heilpraktikerin,
Fair-Streittrainerin.
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In der Naturheilkunde hat der Darm und die
Darmflora eine besondere Bedeutung fur die
Gesundheit des Menschen.

Die Pflege des Darmbioms im taglichen Umgang
mit den richtigen Nahrungsmitteln oder die ge-
Zielte Gabe von ausgewahlten Mikroorganismen
ist von groRBer Bedeutung. Viele Studien weisen
auf die Wirksamkeit einer bewussten Ernahrung,
sowohl fUr das korperliche als auch fur das
seelisch-geistige Wohlbefinden, hin.

Du erhaltst Tipps und Empfehlungen aus Phyto-
therapie und Nahrungserganzung bei gestorter
Darmgesundheit, Uber- und Untergewicht sowie
anderen Gesundheitsproblemen.

Inhalte

- Darmsanierung - Produkte und Anwendung

« Immunsystem und Pro-/ Prabiotika

- Darmschleimhautbarriere und Allergien

« Einfluss der Darmflora auf akute und
chronische Erkrankungen

- Effektive Empfehlungen

- Dysbiose und Ubergewicht

DarmGesundheit

Lebensqualitat und Immunstarkung

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, NLP-Practitioner,
Buchautor

Dr. Heidi Braunewell

Diplom Biologin, Dozentin ftr
Ernahrung und Naturheilkun-
de, Suggestopadie-Trainerin,
Buchautorin
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Unser Gehirn ist ein echter Workaholic. Ein
wahres Multitalent, das fur diese Leistung
Energie und Mikronahrstoffe benotigt! Nutze
die praventive Wirkung spezieller Vitalstoffe

bei schwacher Konzentrationsfahigkeit, Stress,
Burnout oder auch therapiebegleitend bei
Alzheimer und Demenz. Lerne, welche Lebens-
stilfaktoren die Gehirnfunktion beeinflussen.

Du erfahrst alles Wissenswerte Uber die
wichtigsten Wirkstoffe und Heilpflanzen und
deren Wirkung auf die Hirnfunktion. Integriere
Vitalstoffe mit ausgewogenen Rezepten in
Deinen Alltag.

Inhalte

+ Nahrungserganzung furs Gehirns

- Die kognitive Funktion durch Superfoods
erhdéhen

- Brainfood Kraftstoffe fur Nerven, Gehirn-
leistung und mentale Starke

- Wie Du mit Brain-Gym Deine Lernfahigkeit und
Deine Leistungsfahigkeit steigern kannst

- Adaptogene Heilpflanzen zur Burnout-
Prophylaxe

Power fur das

Gehirn

Mikronahrstoffe gegen das Vergessen

+ Demenz und Alzheimer durch zielgerichtete
Erndhrung verlangsamen
« Gehirnbooster-Mahlzeiten in der Lehrkiche

zubereiten

- Rezepte fUr den Alltag

Preis

360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, NLP-Practitioner
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Essen 1st Medizin

Natural Health Food

Foodtrend
Fermentation

Gesunder durch nitzliche Mikroorganismen

Fermentierte Lebensmittel sind nicht nur ge-
sund, sie sind auch lecker, reich an Vitaminen,
Enzymen sowie nitzlichen Bakterienkulturen.
Im Seminar lernst Du die verschiedenen Arten
des Fermentierens kennen: Unter anderem mit
Milchsaurebakterien, Hefen und unter Verwen-
dung von Salz oder Zucker. Ein weiterer Schwer-
punkt sind die vielfaltigen Wirkungen der Effek-
tiven Mikroorganismen (EM).

In unserer Lehrkiiche verwandeln Sie Obst, Ge-
muse und Krauter in herzhafte Beilagen, aroma-
tische Marmeladen und erfrischende Getranke.
Nehmen Sie vielseitige Rezepte und leckere
Kostproben mit nach Hause.

Inhalte

- Getranke: Wasserkefir, Kombucha

- Salzfermente: Kim Chi, Gemuse

- Zuckerfermente: Ingwer, Krauter, Obst

- Bokashi statt Kompost: Kichenreste
fermentieren

- Effektive Mikroorganismen (EM)

+ Reinigen mit Mikroorganismen

- Selber herstellen und verkosten

Preis
380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Dieter Bund

Zertifizierter Berater fur effizi-
ente Mikroorganismen (EM®)
und Qigong-Lehrer

Eva Dreher

Zertifizierte Beraterin fur effi-
ziente Mikroorganismen (EM®)
und TCM Erndhrungsberaterin
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Heilende Lebensmittel erganzen eine natirliche,
gesunde Ernahrungsweise. Untersuchungen zur
Wirkung pflanzenbasierter Ernédhrung Uberra-
schen mit Ergebnissen zu langerem, gesiinde-
rem und nachhaltigerem Leben.

Rote Betesaft reguliert den Blutdruck, Hagebut-
tenpulver schmiert die Gelenke, abgekihlte
Kartoffeln starken die Abwehr. Die Gesundheits-
macht natirlicher Lebensmittel gestaltet den
modernen Lebensstil der Zukunft. Industriemas-
tung adé - ,Pflanzenbasierter Genuss auf die
Gabel” ist das Motto einer neuen Life-Style-
Ernahrung fur Kopf, Herz und Natur.

Hier erhaltst Du ein Gewusst-Wie-Praxis-Semi-
nar mit dem besonderen Kick fur den Alltag.

Inhalte

- Bedeutung von Makro- und Mikron&hrstoffen
im taglichen Leben

+ Welcher Ernahrungstyp Du bist und welche
Erndhrung passt zu Dir

- Unterschiedliche Sichtweisen

- Erndhrungsempfehlungen u.a. zu Reizdarm,

Bluthochdruck, Ubergewicht, zu hohem
Cholesterin, Diabetes und Laktose-Intoleranz

- Heilende Lebensmittel

« Essen gegen Entziindungen

- Brain Food — Essen gegen das Vergessen

- Herzgesunde Erndhrung

+ Superfoods — was sie wirklich kdnnen

+ Wie Du Krauter gezielt einsetzt

 Praxiseinheit und Verkostung in der Lehrkliche
mit leckeren und alltagstauglichen Rezepten

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Sigrid Siebert

Diplom Okotrophologin,
Didtassistentin, zertifizierte
Ernahrungstherapeutin
(QUETHEB)
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Gute-Laune-Kuche

Basisch kochen fur maximalen Genuss

Ayurvedakuche

FUr mehr Energie, Leichtigkeit und gute Laune

Die uralte indische Gesundheitslehre und
Heilkunde kennt das Geheimnis der Qualitaten,
Wirkungen und richtigen Zusammensetzungen
von Lebensmitteln und Gewdrzen fur dauer-
haftes Wohlbefinden, mehr Vitalitdat und
Leichtigkeit.

Du lernst Empfehlungen fir eine typgerechte
Ernahrung und Lebensfihrung kennen und
bereitest in unserer Lehrkliche mit wenig
Aufwand geschmackvolle, abwechslungsreiche
und vitalisierende Mahlzeiten zu, die Du danach
auch wunderbar in Deinen Alltag integrieren
kannst.

Zusatzlich zu den Mahlzeiten und der Ernah-
rungslehre praktizierst Du in diesem Seminar die
Uberwiegend ruhenden Kérperstellungen aus
dem Yoga (Asanas).

Inhalte

« Genuss-Kreativ-Klche

- Die Juwelen der Ayurveda-Kiche: Ghee,
Gewdlrze und GewUlrzmischungen

+ Zubereiten und Geniel3en vegetarischer

Ayurveda-Gerichte
- Die 6 Geschmacksrichtungen
+ Essen nach Konstitutionstypen
+ Die Lehre der Doshas
+ Konzept und Rolle von ,,Agni*
- das Verdauungsfeuer
- Yoga-Ubungsstunden
« Konzentration, Entspannung, Atem
+ Umfangreiche Rezeptmappe

Preis
380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Martina Bergner
Yoga-Lehrerin, Meditations-
leiterin und Kursleiterin fur
Yoga Nidra

Martina Schon
Yoga-Lehrerin,
Klangmassagepraktikerin
nach Peter Hess, Ausgebildet
in Reiki zum 1. Grad
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Entdecke die Power des basischen Kochens!
Werde zum Kuchen-Rockstar und boostere
Deine Gesundheit. Lerne in unserem Seminar
kostliche Rezepte kennen, die den Gaumen
verzaubern und gleichzeitig den Korper vitali-
sieren und die Stimmung heben. Schmecke den
Unterschied und fuhle Dich fit wie nie zuvor!

Unsere Expertin flr basische Ernahrung,
Stefanie Kehr, wird Dich in unserer Lehrklche
durch eine Vielzahl von raffinierten Rezepten mit
basischen Zutaten fUhren. Lerne, wie Du Deine
Mabhlzeiten so gestalten kannst, dass sie nicht
nur kostlich und gesund, sondern auch schnell
zubereitet sind. Erfahre, wie Du mit den rich-
tigen Gewdlrzen und Krautern den Geschmack
Deiner Gerichte auf eine neue Ebene heben und
Dich dabei energiegeladen und vital fuhlst.

Bringe Deinen Saure-Basen-Haushalt ins
Gleichgewicht und férdere Deine Gesundheit
auf naturliche Weise. Food mit Basenplus
kurbelt Deinen Stoffwechsel an, starkt das
Immunsystem und verleiht Dir ein neues Gefthl
von Wohlbefinden!

Inhalte

+ Junger und fitter bleiben

- Ein gesunder Darm fur mehr Lebensfreude

- Der Weg zum guten Stoffwechsel — so aktivierst
Du Deine Saure-Basen-Balance

+ Wo stehst Du? — Selbst-Check mit Reflexion

+ PRAL-Werte — die Faustformel fur lhren Alltag

+ Viele praktische Tipps fur die Umsetzung
zu Hause

- In der schénen Lehrklche kocht Ihr gemeinsam
kostliche basische Gerichte

Preis

380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in zertifizierter
Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Stefanie Kehr
Fastenleiterin, Diat- und
Ernahrungs-beraterin,
Gesund-heitsberaterin,
Kneipp-Mentorin
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Wege -

zu Innerer Balance
und Lebensfreude.

In einer Welt voller Hektik, Informationsflut
und standigem Wandel suchen immer mehr
Menschen nach innerer Ruhe, Sinn und einem
tieferen Selbstverstandnis. Spiritualitat und
Achtsamkeit bieten wertvolle Ansdtze, um in
dieser herausfordernden Zeit einen Ausgleich
zu finden.

Was ist Spiritualitat?

Spiritualitat ist ein weit gefasster Begriff, der
unterschiedliche Bedeutungen fur verschie-
dene Menschen hat. Sie kann die Suche nach
einem héheren Sinn im Leben, die Verbindung
zu etwas GroRerem als dem Individuum oder
die Entdeckung der eigenen inneren Weisheit
umfassen.

Im Kern geht es darum, die eigene Existenz zu
reflektieren und zu verstehen, was uns erfullt
und glucklich macht. Dafur lassen sich ver-
schiedene Praktiken nutzen wie Meditation,
Naturerfahrungen, philosophische Lehren
oder gemeinschaftliche Rituale. Spiritualitat

starkt auch das Gefuhl von Zugehorigkeit und
Einssein mit der Welt.

Was bedeutet Achtsamkeit?

Achtsamkeit ist die Kunst, im Moment zu
leben — unsere Gedanken, Geflihle und Kor-

perempfindungen ohne Urteil wahrzunehmen.

Urspringlich aus buddhistischen Traditionen
stammend, ist sie heute ein wichtiger Be-
standteil moderner Stressbewaltigung und
Gesundheitsforderung. Achtsamkeit hilft, die
kleinen Freuden des Lebens bewusst wahrzu-
nehmen, anstatt in Grlbeleien oder Zukunfts-
sorgen zu verharren.

Warum sind Spiritualitat und
Achtsamkeit heute so
bedeutend?

In unserer schnelllebigen Gesellschaft sind
Stress und Uberforderung allgegenwaértig. Sie
kénnen zu einem Gefuhl der Entfremdung
und inneren Unruhe fUhren. Praktiken der Spi-
ritualitat und Achtsamkeit bieten dabei wert-
volle Hilfestellung:

1. Stressreduktion und innere Ruhe:
Achtsamkeit starkt die emotionale Stabilitat
und hilft, Herausforderungen gelassener zu
begegnen.
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2. Sinnfindung und Selbstreflexion:
Spiritualitat férdert Klarheit Gber Werte und
Ziele, was in Zeiten der Sinnsuche
Orientierung bietet.

3. Verbundenheit und Gemeinschaft:
Spirituelle Ansatze schaffen Nahe zu anderen
und stdrken die Beziehung zur Natur.

4. Gesundheit und Wohlbefinden:
Studien belegen die positiven Effekte auf
psychische und physische Gesundheit.

Spiritualitat und Achtsamkeit laden dazu ein,
innezuhalten, sich selbst und andere bewuss-
ter wahrzunehmen und ein erfullteres Leben
zu fUhren — gerade in einer Zeit, die oft
Uberfordert und entfremdet.

Komm an die Akademie

Achtsamkeit und Spiritualitat kommmt in vielen
Formen und Praktiken vor. Bei uns findest Du
von Yoga und meditativem BogenschieRRen
Uber schamanische Reisen und Body & Mind
Praktiken ein vielfaltiges Angebot an Semina-
ren. Da ist fUr jede:n etwas dabei.

Wenn Du Fragen hast, erreichst Du uns Mo -
Fr von 09:00 bis 17:00 Uhr per Telefon unter
06172/3009-822 oder per E-Mail an
kontakt@rfa-oberursel.de

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehrerin,
Ritual- und Visionssucheleiterin

Bist Du bereit, tief in die Essenz Deiner Lebens-
fragen einzutauchen und eine neue Perspektive
auf Deinen bisherigen Standort zu gewinnen?

Schon vor tausend Jahren legten die
Ureinwohner Nordamerikas Steine zu einem
Kraftort fur ihre Rituale und Visionssuchen. Das
Wort Medizin bedeutet fir sie nicht nur Heilkun
de, sondern ,,die geheimnisvolle transzendente
Kraft hinter allen Erscheinungen®.

Auch heute noch ist das Medizinrad eine
wirkungsvolle Methode zur Visionssuche fur
Menschen allen Alters. Es hilft Dir, Lebenstber-
gange bewusst, kraftvoll und tragend zu
gestalten. Entscheidungen brauchen Klarheit.
Klarheit braucht einen Kompass.

Wir arbeiten dabei ganz praktisch: Auszeiten in
der Natur und die Reflexion in der Gruppe hel-
fen, den eigenen Weg klarer zu sehen,
Verantwortung zu GUbernehmen und das eigene
Potenzial zu entfalten.

Schamanisches
v Medizinrad .o

Deine persdnliche Visionssuche

Inhalte

- Visionssuche

+ Weisheiten und Funktion des Medizinrads

- Praktische Ubungen

+ Reise der Selbstreflexion

 Personliche Standortbestimmung fur
Lebensfragen

- Deinen Lebensweg erkennen und verstehen

- Naturbezogene Spiritualitat

- Die Natur als Heimatort der Seele erleben

Preis
1.190 Euro (zzgl. 234 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Bildungs-
urlaub

Body & Mind

Vom gelingenden
Practitioner

Leben

Widerstandsfahig zu sein, auch in stirmischen
Zeiten, ist erlernbar. Mit kérperlichen und
mentalen Methoden aus Neurowissenschaft,
Psychologie, Korperarbeit und Qigong kénnen
wir unsere Gesundheit und die Funktion von
Gehirn und Koérper beeinflussen und so zu
innerem Gleichgewicht und Starke finden.

Lerne, wie Du mit Deinem Korper Deinen Geist
beeinflusst und wie Dein Geist Deinen Korper
formt. Als Body & Mind Practitioner kannst Du
Impulse fur Dich selbst setzen oder andere
Menschen anleiten.

Inhalte

- Embodiment: innere und duRere Haltungen

- Stressreaktionen und Relaxation Response

- Somatic movements — inneres Erleben

- Kérperwahrnehmung und Selbstregulation

- Bewegung und Gehirn: Neurozentriertes
Training

- Qigong — Koérper und Geist verbinden

+ MinutenUbungen gegen Verspannungen

- Gesunde Faszien: Beweglichkeit, Gesundheit

- Blockaden l6sen: Selbstmassage, Akupressur

2-teilige Ausbildung

+ Atmung: Energie und Entspannung

+ Emotion und Bewegung: Mimik, Haltung

+ Psyche, Gedanken und Immunsystem

+ Das Gehirn positiv verandern — Training der
selbstgesteuerten Neuroplastizitat

« Konzeption von eigenen Seminaren

Preis
1.190 Euro (zzgl. 351 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuroplasti-
zitat, Qigong-Lehrer
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Mach das Jahr 2025 zu Deinem Jahr! In dieser
Jahresgruppe legen wir den Fokus darauf, was
das Leben gelingen lasst.

Erlebe — an Dir und den anderen Teilnehmen-
den — wie authentisch und kraftvoll sich Ver-
anderung anfuhlen kann. Entdecke, wie durch
intelligent gelebte Selbstflrsorge Ressourcen
freigesetzt werden.

Gib Dir ein Jahr mit innovativen Impulsen, Gber-
raschenden Ubungen und achtsamen Aus-
tausch, um dort hin zu gelangen, wo Du immer
schon hin wolltest.

Inputs aus Psychologie und Philosophie geben
Denk-AnstoRe. Erkenntnisse aus wissenschaft-
lichen Forschungen zu ,Was macht den Men-
schen aus?“ und ,Wodurch entsteht Gluck und
Zufriedenheit?“ wechseln mit vielfaltigen Me-
thoden und Ubungen zum eigenen Erleben ab.

Nutze die Kraft, das Wissen und die Weisheit der
Gruppe, um gemeinsam Schritte zu gehen — auf
Deine Art und Weise!

In funf Schritten durchs Jahr

Uber den Zeitraum eines Jahres treffen wir uns
insgesamt an fuinf Wochenende:

Modul 1:

Die hellen Seiten des Lebens

— die Kraft der Zuversicht

Modul 2:

Zauber und Macht von Intuition und
Bauchgefuhl

Modul 3:

Welcome Zukunft! Vom Wagnis der Veranderung
Modul 4: Selbstvertrauen und Lebensfreude
Modul 5: Das Geschenk der Freundschaft

Preis
1.990 Euro (zzgl. 390 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fUr Erndhrungstechnik
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Kraftvolle Fihrung auf Basis spiritueller
Grundwerte

Bist du die oder der geborene Leiter:in in Dei-
nem Team, in Deiner Gruppe, in Deiner Familie?
Nein? Als Leiter:in wird niemand geboren.
Zugegeben: Es gibt Eigenschaften, die es leich-
ter machen, andere in einem gemeinsamen
Lebens- oder Arbeitsfeld zu fihren. Aber: Leiten
und Begleiten will und kann gelernt sein. Dazu
gehort auch mehr als Fachwissen und gutes
berufliches Kénnen.

In dieser Coaching-Ausbildung verstehen wir
FUhren als eine Haltung, aus der wir Menschen
begegnen. Fuhrung heil3t ins Tun kommen und
Verantwortung Ubernehmen.

Eltern, Paddagogen:innen, Team- und Abtei-
lungsleiter:innen, Mitarbeiter:innen in helfenden
und pflegenden Berufen u.a. profitieren von
diesem erweiterten Verstandnis. FUr sich selbst
und im Kontakt mit ihren Mitmenschen.
Kraftvolle FUhrung ist eine Frage der Personlich-
keit. Wer auf Basis spiritueller Grundwerte han-
delt, lebt bewusster und ist mit sich im Reinen.

—_ Leitenund
- Begleiten —
Spiritual Coaching

Die vier Module im
Jahreskreis

Wir werden uns Uber den Zeitraum eines Jahres
insgesamt viermal am Wochenende treffen:

Modul 1: Achtsamkeit
,HOre auf Deine innere Stimme und scharfe
Deine Sinne fur das Wesentliche*

Modul 2: Liebe
,Lerne mit wachem Geist zu unterscheiden und
mit dem gottlichen Auge der Liebe zu sehen”

Modul 3: MaBhalten
,Halte die wohltemperierte Lust am Leben und
an Deiner Kreativitat wach*

Modul 4: Zuversicht
,Lebe und wirke im Bewusstsein: Mein Leben
und mein Tun hat Sinn und Ziel“

Zwischen den Modulen werden jeweils zwei
weitere Werte in gemeinsamen Online-Sessions
prasentiert und reflektiert. Den Abschluss der
Ausbildung bildet ein gemeinsames Online-
Event.
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Inhalte

Spirituelle Grundlagen

« Humanistisches Menschenbild

+ Philosophie der Grundwerte

- Psychologische Grundfragen Was ist
Spiritualitat?

- Felder gelingender Kommunikation

» Lehren der Jahreszeiten und Elemente

- Denken im Natur-Kreislauf

- EinfUhrung in die Mystik der Weltreligionen

- Impulse zur Konfliktbewaltigung

+ Verschiedene spirituelle und weltanschauliche
Quellen

Ubungen

+ Kommunizieren mit Kérper, Geist und Seele
« H6ren, zuhoren, antworten

+ Mit dem Atem leben

+ Prasentisch leben

+ Der inneren Stimme lauschen

- Umsetzung von Einsichten in den Alltag
- Umgang mit Bedirfnissen und Gefuihlen
« FUhren und loslassen

- Kreative Losungen finden

- Visualisierung von Erfahrungen

« Spiel und Pantomime

+ Arbeit mit Klangen Koérperskulpturen

- Oasentag erfahren

Korperarbeit

- Stand finden, stehen und gehen

+ Der Atem als Freund und Begleiter
- Kdrpersprache

- Ubungen im Qi Gong

- Kbrpergebet

- Tibetisches Yoga

Pre1s
2.190 Euro (zzgl. 312 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Helmut Schlegel
Franziskanerpater
Meditations- und
Exerzitienleiter
Autor

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Viele Menschen spuren, dass die Herausforde-
rungen des Lebens oft innere Ruhe und Gelas-
senheit auf die Probe stellen. Meditation und
Achtsamkeit bieten erprobte Wege, Stress zu
reduzieren, die Konzentration zu starken und
die Lebensqualitat nachhaltig zu verbessern.
Das neue Konzept unserer Ausbildung vermittelt
Dir das Wissen und die Praxis, um diese heil-
samen, Jahrtausend alte Methoden nicht nur

in Dein eigenes Leben zu integrieren, sondern
auch anderen durch Meditationskurse und -an-
leitungen weiterzugeben.

Neues Konzept!

Ob Du bereits Erfahrung hast oder Dich neu in-
spirieren lassen méchtest — unser neues,
flexibles Konzept passt sich Deinen Bedrf-
nissen an. Du entscheidest, welche Module

Du wann besuchst und erweiterst Dein Wissen
Schritt fur Schritt. Die einzelnen Module bieten
Dir die Freiheit, nach Deinem Tempo zu lernen,
zu erleben und zu erfahren.

Meditations- und
Achtsamkeits-
lehrer:1n

Ruhe — Kraft — Energie

Highlights

Flexibel buchbare Module: Nach dem Modul
Grundlagen der Meditation kannst Du die weite-
ren Module einzeln buchen oder verschaffe Dir
mit der Komplettbuchung einen Preisvorteil.

Entdecke die transformative Kraft der Medita-
tion und werde Meditationslehrer:in! In unserem
umfassenden Seminar ,,Meditationslehrer:in

mit 4 Wochenendmodulen® bieten wir Dir die
Moglichkeit, tief in die Welt der Meditation ein-
zutauchen und Deine eigene Praxis zu vertiefen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Basis-Modul: Grundlagen
der Meditation

- EinfGhrung in die Geschichte und
Philosophie der Meditation

- Was Meditation ist — und was sie nicht ist

« Einblick in unterschiedliche Meditations-
formen und Traditionen

+ Wissenschaftliche Erkenntnisse Uber die
Wirkung von Meditation

Einzelpreis: 590 € zzgl. Verpflegung 117 €.
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Modul 2: Techniken und
Meditationsformen

- Vertiefung von Stille-Meditationen:
Kraft durch Stille und Prasenz

- Bewegungsmeditationen: Vom dynamischen
Meditieren bis zum achtsamen Gehen

- Bildmeditationen: Mit heilsamen Bildern Ruhe
und Kraft finden

- Gruppenleitung: Didaktik, Methodik

Einzelpreis: 360 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Modul 3: Die Heilkraft der
Atmung in der Meditation

- Atem als Schlissel zwischen Korper und Geist

- Atemtechniken fur Entspannung und innere
Balance

- Wissenschaftliche Hintergriinde zur Atmung
und Meditation

Einzelpreis: 360 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Modul 4: Achtsamkeit als
Lebensweg

+ Unterschied: Achtsamkeit und Meditation

+ Die Prinzipien und Regeln der Achtsamkeit im
Alltag

- Achtsamkeit als Weg fur ein erfulltes,
bewussteres Leben

4-teilige
Ausbildung

Einzelpreis: 360 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Nach Abschluss der vier Module erhaltst Du das
Zertifikat ,,Meditationslehrer:in®, das Deine
fundierte Ausbildung dokumentiert.

Warum Prasenz wichtig ist

Meditation und Achtsamkeit entfalten ihre volle
Wirkung in einem geschitzten Raum, wo Du
Dich ohne Ablenkungen auf die Praxis einlassen
kannst. Unsere Ausbildung findet in der inspirie-
renden Atmosphadre statt, einem Ort der Begeg-
nung und des Austauschs. Hier profitierst Du von
personlicher Begleitung durch unsere erfahrene
Dozentin und vom Austausch in einer Gemein-
schaft Gleichgesinnter.

Kompaktpreis
1.590 Euro (zzgl. 351 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Kursleiter:in
Schamanische
Reisen

2-teilige Ausbildung

Ritual-Begleiter:in

Inhalte

Schamanische Reisen sind eine Form der bild-
haften Meditation verbunden mit einer kon-
zentrierten Absicht, Ziele zu erreichen. Sie sind
Trommelreisen in die imaginierte, phantasie-
volle Wirklichkeit. Unser Geist geht auf Wander-
schaft und begegnet dabei unseren Krafttieren
oder anderen Verbindeten, die helfen kbnnen,
Angste und Lebensthemen anzuschauen und zu
bearbeiten. Blockaden ké&nnen geldst, Selbst-
heilungskrafte aktiviert werden, so dass Korper,
Geist und Seele wieder in Balance kommen
kénnen.

Durch das eigene Erleben in der zweiteiligen
Ausbildung spurst Du, wie tief innere Bilder wir-
ken und welche Kraft sie auf den Kdrper und die
Seele haben.

Die eigene Erfahrung und das durchdachte Kon-
zept der Ausbildung befahigt Dich, nachhaltig
bei Deinen Teilnehmer:innen Veranderungspro-
zesse zu aktivieren und Selbstheilungskrafte zu
mobilisieren.

Inhalte

+ Grundlagen der schamanischen Arbeit
- Krafttiere und Lehrer

- Archetypen

+ Reisen in die verschiedenen ,Welten*
- Lebensaufgabe nachsplren

« Licht- und Schattenarbeit

- Schamanische Rituale

+ Energiemedizinische Arbeit

+ Seele starken — Schutzsymbole

+ Reise zum Glaubenssatz

+ Arbeit mit Steinen, Tieren, Pflanzen
+ Medizinwanderung

+ Kurs-Konzept erstellen, Kursleitung

Preis
1.190 Euro (zzgl. 234 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Rituale geben Sicherheit und Struktur. Sie mar-
kieren den Wandel und sichern die Bestandig-
keit. Rituale geben Bedeutung und kénnen bei
Veranderungen helfen. Ritual-Begleiter:innen
fuhren Menschen durch Rituale und geben Hilfe
zur Selbstdurchfihrung. Sie wissen, wie Ritua-
le entwickelt werden, wie man sie anpasst und
kénnen auf eine Fille bestehender Rituale aus
unterschiedlichen Kulturkreisen zurlckgreifen.

In dieser Ausbildung erfahrst Du alles Uber die
Herkunft, die Bedeutung und die Wirkung sowie
den wissenschaftlichen Hintergrund von Ritua-
len. Du lernst, bestehende Rituale erfolgreich
durchzufUhren und eigene, kraftvolle Rituale zu
entwickeln. Du machst Erfahrungen im Einzel-
und Gruppensetting und bekommst Raum flr
Reflektion, Feedback und Supervision.

Bitte beachte: Voraussetzung fur den Titel ,,Ri-
tualbegleiter:in“ ist die Teilnahme am Seminar
,Rituale“ vor oder nach der Ausbildung. Andern-
falls erhaltst Du eine Teilnehmerbescheinigung.

+ Energiearbeit

- Feste der Kelten und Germanen

+ Christliche Feiertage

+ Schamanische Rituale und Reisen
« Trommeln, Rasseln

+ Rituale zu den Jahreskreisfesten

- Alltagsrituale

- Symbole

- Meditationen

+ Rauchern

+ 4 Sonnenfeste — 4 Mondfeste

- Naturwahrnehmungen

+ Meditationen und Achtsamkeitsrituale im Wald
+ Wissenschaftlicher Exkurs

Preis
650 Euro (zzgl. 156 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin




In einer Welt, in der alles schneller und kom-

plexer wird, ist das Innehalten wichtiger denn
je. Rituale lassen sich im Alltag hervorragend

nutzen, um uns Sicherheit, Ruhe und Kraft zu
geben.

Rituale dienen nicht in erster Linie der Bewah-
rung des Alten, sondern der Gestaltung des
Ubergangs zu Neuem. Sie sind immer etwas
Handfestes, sind Augenblicke, sind Bricken zwi-
schen dem Alltaglichen und dem Besonderen.

Rituale durfen wir erlernen, sie werden von
GroReltern an Eltern an Kinder weitergegeben,
entsprechen unserem kulturellen Umfeld. Die
meisten entziehen sich dem rationalen Denken
und sprechen damit direkt unsere Seele an.

In dem Kompaktseminar splren wir der Bedeu-
tung von alten und neuen Ritualen nach, ver-
stehen die psychologischen und soziologischen
Hintergrinde, erfahren ihre heilsame Wirkung
und entwickeln und erleben eigene Rituale fur
unseren Alltag.

Kraft des Immergleichen

Inhalte

+ Was sind Rituale?

- Alte Rituale — Neue Rituale entdecken
+ Wirkmechanismen

+ Rituale und Sicherheit

- Rituale und Gesundheit

« Natur- und Jahreskreisrituale erleben
+ Theorie und viel Praxis

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Gedanken, Ideen und Emotionen aufzuschrei-
ben, ist eine gute Methode, um sich selbst zu
reflektieren und die eigenen Reaktionen
besser zu verstehen.Durch persénliches
Schreiben kommst Du den eigenen Bedurfnis-
sen auf die Spur. Und wenn Du weil3t, was Du
wirklich brauchst und Dir winschst, kannst Du
Deine Entscheidungen und Dein Verhalten
gelassener lenken.

Zum gelingenden Journaling gehort auch eine
Analyse des Geschriebenen. Dadurch gewinnst
Du tiefere Erkenntnisse und erlangst Klarheit
Uber das, was Du als Nachstes tun mochtest.
Jenseits von Uberzogenen Erwartungen und
automatischem Handeln.

Durch gezielten Einsatz von Journaling-
Techniken arbeitest Du strukturierter an
Problemlésungen und findest kreative Losungs-
ansatze fur herausfordernde Situationen.

Neben unterschiedlichen Methoden des Jour-
naling und viel Schreibpraxis schaltest Du beim
Waldbaden im Taunus ab und probierst einen
Journaling-Impuls in der Natur aus.

Auch far Anfanger:innen geeignet: Es ist keinerlei
Schreiberfahrung notwendig.

Schreiben fur die
Seele

Journaling fur Klarheit und Leichtigkeit

Inhalte

+ Dein Werkzeugkoffer — FUr jede Situation die
passende Schreibmethode

+ Wie gestalte ich mein Tagebuch am besten?

- Kreative Fragen als Inspiration

+ IGEL-Methode — Von stacheligen Problemen
zu lebenswerten Losungen.

- Ressourcen wiederentdecken — So setzt Du
Deine Krafte wieder frei

- Ist es ,Stress” oder ist es etwas anderes? —
Emotionen erkunden und verstehen

- Die eigene Widerstandsfahigkeit entdecken

- Das innere Makelmonster bandigen

- Starkende Waldbaden-Einheiten

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Claudia Scheidemann
Journaling-Coach, Trainerin,
Moderatorin, Apothekerin,
Griindung von ,,Die Schreib-
apotheke®“




Bildungs-
urlaub

Yoga und

Therapeutisches
Waldbaden

Yoga

Starkung eigener Ressourcen

Bildungs-
urlaub

Die Kombination aus Yoga, Achtsamkeit und
Waldbaden bietet die wundervolle Mdglichkeit,
wieder in Verbindung mit sich selbst zu kom-
men.

Shinrin Yoku — ,,das Einatmen der Waldatmo-
sphare” oder kurz das Waldbaden ist in Japan
bereits seit Jahrzehnten eine wissenschaftlich
anerkannte Methode zur Starkung der Gesund-
heit und wird von japanischen Arzten erforscht
und verordnet. Mit den Elementen Langsamkeit,
Sinneswahrnehmungen, Atemibungen tauchen
wir gemeinsam absichtslos in die Atmosphéare
des Waldes ein und kdnnen entspannen, stau-
nen und durchatmen.

Yoga wirkt ganzheitlich und bringt Kérper und
Geist in Einklang. Durch das regelmaRige Prak-
tizieren der Yoga- und Atemibungen und den
bewussten Auszeiten im wunderschénen Wald-
gebiet hinter dem Haus der Akademie Gesundes
Leben ist es mbglich direkt in den Entspan-
nungsmodus einzutauchen.

Dieses Seminar wendet sich an Teilnehmer:in-
nen ohne Bewegungseinschrankungen!

Inhalte

« Achtsamkeit mit sich und der Natur

- Langsamkeit und ,,Schlendern*

« Alle Sinne weit 6ffnen und Staunen — FlRRe und
Beine vorbereiten auf das Gehen

+ Den Atem zum FlieRen bringen — Wie wirkt das
System des Yoga

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Claudia Rauer
Ayur-Yogalehrerin und
Yogatherapeutin.

Heike Schroder

Trainerin und Coach im Ar-
beitsraum Natur, Kursleiterin
Waldbaden, Mentaltrainerin,
und Nordic-Walking Trainerin
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Mehr Gelassenheit und Energie im (Berufs-)
Alltag mit Yoga und Achtsamkeit. Im Therapeuti-
schen Yoga werden aktive Yogalbungen prakti-
ziert, von sanften Dehnungen Uber Atemubun-
gen bis hin zu stabilisierenden und kraftigenden
Haltungen.

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung
der Yogalbungen (Asanas) sorgt fur eine tie-
fe Entspannung und ist daher zur Stressbe-
waltigung nachhaltig geeignet. Atemibungen
(Pranayama) trainieren die Atemorgane und
bringen das vegetative Nervensystem in die
Homoostase, so dass der Kérper wieder in den
Entspannungsmodus finden kann. RegelmaRig
praktizierte Meditation (Dhyana) verhilft nach-
gewiesen zu mehr Prasenz und geistiger Klar-
heit. Daraus entwickeln wir ein auf den eigenen
K&rper angepasstes Yogaprogramm.

Das Seminar richtet sich an Menschen, die ihren
Korper auf geistiger und korperlicher Ebene
besser kennenlernen méchten und sich eine
Woche aus dem oftmals stressigen Berufs- oder
Familienalltag zurtckziehen méchten, um in der
ruhigen Umgebung am Waldrand

Entspannung und neue Kraft zu finden.

Inhalte

- Wie wirkt das System des Yoga

- Resilienz und Salutogenese trifft
Yogaphilosophie

+ Prasenz und Klarheit gewinnen durch
Meditation

- AchtsamkeitsUbungen durch Formen
plastizieren mit Ton

- Den Atem zum FlieRen bringen

- Die Anatomie des Korpers in den
YogalUbungen verstehen

* Individuell angepasstes Yogaprogramm
fUr zu Hause erstellen

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Claudia Rauer
Ayur-Yogalehrerin und
Yogatherapeutin.
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Raus aus dem Alltag! Nimm Dich aus dem
Hamsterrad des immer-was-tun-mussens und
richte Deine Wahrnehmung in Dich hinein.

Mit Meditationen kommt die Seele zur Ruhe
und der Geist wird klar. Damit das so sein kann,
verbringen wir auch Teile des Retreats im ,,ed-
len Schweigen®. Stille kann sich wie eine Oase
anfuhlen. Auftanken, durchatmen und zur Ruhe
kommen. Die atmospharische Umgebung der
Akademie bietet eine Oase der inneren Zentrie-
rung und Erholung.

Momente der Stille tun unserem Gehirn gut.
Wissenschaftlich belegt reduzieren sie Stress-
hormone, steigern Lebensqualitat und férdern
einen gesunden Geist. Stille erlaubt uns, in der
Gegenwart zu verweilen, unsere Wahrnehmung
zu erweitern und Selbstreflexion zuzulassen.

Gewinne in diesem Seminar Raum und Zeit, um
wichtigen Gedanken und Fragen des Lebens
nachzuspuren und das Geflhl, ganz im Hier und
Jetzt zu sein, zu genieRen.

Meditation fur
die Seele

Einkehren, meditieren, still werden

Inhalte

- Stillemeditation

- Stillephasen — Austauschphasen

« Spirituelle Impulse

« Zeit fUr sich selbst

« Achtsamkeit

+ Wahrnehmung von Koérper, Geist und Seele
+ Erfahrungen in und mit der Natur

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin
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Energie ist unsere wichtigste Ressource. Sie ist
die Grundlage fur Gesundheit, Lebensfreude
und Resilienz. In einer hektischen und komple-
xen Umwelt brauchen wir Kraftquellen, um den
heutigen Anforderungen gerecht zu werden.

Das Kompaktseminar zeigt, wie Du einer
wichtigen Quelle zum Aufbau von Energie —
dem Parasympathikus — im Alltag mehr Raum
gibst. So kannst Du Dein persénliches Energie-
level sanft aber nachhaltig aufbauen, Stress-
belastungen und ,Energiefresser” reduzieren.

Inhalte

+ Innere Starken aufbauen — neuropsycho-
logische Praxis

- Energie tanken — den Parasympathikus
aktivieren

+ Atmung — die naturliche Kraftquelle

- Kraftwerke der Zellen — Mitochondrien

- Taoistische Energiemeditation — Kraft der Mitte

- Energie im Fluss — Spiral-Qigong fur Faszien
und Meridiane

- Bewegung — Power fur Korper & Geist

- Innere Starke — Kraft positiver Emotionen

Lebenskraft

Energie und innere Ressourcen starken.

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuro-
plastizitat, Qigong-Lehrer
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Ausgeglichene Gefuhle bilden die Quelle fir
Energie und Gesundheit.

Alltaglicher Stress, Arger und negative Geftihle
belasten unsere Psyche und damit verbunden
unsere korperliche Gesundheit. Nach der 5-Ele-
mente Lehre der TCM stehen die funf wichtigs-
ten Organe mit unseren Emotionen in Verbin-
dung.

Dieses Seminar zeigt, wie wir mit den Organen
in Kontakt kommen, die damit verbundenen
positiven Emotionen starken und sie von emo-
tionalen Belastungen und Blockaden befreien
kénnen. Mit speziellen Qigong-Ubungen kénnen
wir trotz Alltagsbelastungen wieder zu unserer
inneren Balance kommen.

Yin und Yang

Emotionen und Organe in Balance

Inhalte

+ 5-Elemente-Lehre der TCM

- Ubungen aus dem Qigong

+ In Kontakt mit Organen und Meridianen
kommen

+ Das ,,Innere Lacheln®

- Die ,,6 Heilenden Laute*

« Akupressur und Selbstmassage

 Loslassen und Blockaden l6sen

- Energie und innere Balance starken

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuroplasti-
zitat, Qigong-Lehrer
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Erlebe an diesem Wochenende die einzigartige
Verbindung zwischen Chakra-Yoga und der heil-
samen Wirkung der Klangschalen.

Erfahre alles Wissenswerte rund um die sieben
Energiezentren (Chakren) in unserem Korper,
ihre Bedeutung fur unser kérperliches, emotio-
nales und seelisches Wohlbefinden und ersplre
Deine Chakren auf eine wohltuende Weise.

Blockaden und Ungleichgewichte in den Cha-
kren kdnnen weitgreifende Auswirkungen auf
unsere Lebensqualitdt haben. Mit Kérperhaltun-
gen und AtemUbungen aus dem Yoga, die spe-
ziell auf die Aktivierung und das Gleichgewicht
der Chakren ausgerichtet sind, werden Blocka-
den gel6dst und Energie kann flieRen.

Der Einsatz der Klangschalen unterstitzt, die
Chakren zu stimulieren und in einen harmoni-
schen Zustand zu versetzen.

Eine Reise zu mehr Energie, Vitalitat und inne-
rem Frieden!

Chakra-Yoga
und Klang

Inneres Gleichgewicht und Harmonie

Inhalte

+ Yoga und Klang

- Asana — Koérperibungen

+ Pranayama — Atemubungen

- Meditation — Einkehr nach Innen
+ Yoga Nidra — Tiefenentspannung
+ Dehnung und Bewegung

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Martina Schon
Yoga-Lehrerin und
Klangmassage-
Praktikerin

Oder:

Claudia Rauer
Ayur-Yogalehrerin und
Yogatherapeutin.
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Meditatives
Bogenschiel3en

Eins sein mit Bogen und Pfeil

Entspannen mit
Klangschalen

Geist und Korper verwdhnen

Reise an diesem Wochenende in die Welt der
Klange. Erlebe die Wirkung mit Klangschalen
und experimentiere mit Klangspielen.

In der Klang-Entspannung losen sich die im
Alltagsstress angesammelten Sorgen, Unsicher-
heiten und Blockaden. Dieses Loslassen ist eine
gute Basis fUr die Neubelebung und Starkung
der Selbstheilungskrafte.

Gonne Dir ein Wochenende, das Deine Sinne
in Schwingung versetzen wird! Lass es Dir gut
gehen und erlebe die wohltuende Wirkung der
Klangschalen auf Koérper, Geist und Seele.

Inhalte

+ Wirkung der Klange erleben

+ Unterschiedliche Klangschalen ausprobieren
+ Entstehungsgeschichte der Klangmassage

+ Anwendungsmoglichkeiten entdecken

« Zur Ruhe kommen

+ Klangmassage geben und nehmen

- Klangmeditationen und Klangreisen genielRen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Martina Schon
Yoga-Lehrerin und
Klangmassage-
Praktikerin
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Mit Qigong- und Meditationselementen

Beim meditativen BogenschieRen geht es eben-
so wie beim Qigong um die Zentrierung des
Geistes und die Ausrichtung auf die Mitte. Beide
Ubungsweisen gehen Hand in Hand miteinander
und bilden die Basis der vielfiltigen Ubungen.

Das , Loslassen” bekommt seine ganz eigene
Bedeutung. ,Zielen ohne zu zielen“ trifft am
besten den Kern der Ubung. Mut, Klarheit, sowie
Rlckenstarkung, Achtsamkeit, Aufrichtung, das
innere Lot finden, Freiheit und Geduld werden
gefordert.

Die sanften, heilgymnastischen Ubungen des
Qigong und der Meditation sowie die Prinzipien
von Entspannung und Anspannung, befruchten
auch das BogenschieRen.

Hinweis: Das komplette Equipment zum Bogen-
schieRen wird gestellt, Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Inhalte

- Die eigene Mitte finden

- Korper-Seele Gesundheit

- Achtsame Zentrierung des Geistes auf das
Kraftzentrum

- Konzentration auf den Augenblick

« Entspannung und Anspannung

- Koordination von Atmung und Bewegung

« Ruckenstarkung, innere Aufrichtung

Preis
380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Monika Preuf
Meditationsleiterin,
Qigonglehrerin,
Ernahrungsberaterin TCM,
Klangschalenpraktikerin
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Tanzmeditation

Lebensfreude durch Bewegung & Achtsamkeit

Wege in die
Achtsamkeit

Bewusstheit und Lebensqualitat

Die Tanzmeditation ist bewegte Meditation, in
der innere Ruhe und koérperliche Dynamik glei-
chermaRen erlebbar sind. Kreative Tanzelemen-
te werden zum Genuss und ebnen den Weg in
die individuelle Entspannung.

Tanzen ist in allen Kulturen zeitlebens ein Aus-
druck der Lebendigkeit und der Lebensfreude.
Eins mit sich zu sein und dabei die Gemein-
schaft spuren zu kénnen, ist ein besonders Er-
lebnis.

Tanze mit Achtsamkeit, so beginnt der gemein-
same Tanz zu flieRen. Bewegung im Einklang mit
Musik zu entdecken — Das ist wahres Glick!

,Tanze und Dein Kdrper bewegt sich zur Musik
wahrend Deine Seele lachelt. Wenn Dein Herz
zu tanzen beginnt, werden Deine Schritte zu
Musik ...“

Inhalte

- Meditation im Tanz

- Neue Entspannungsibungen
- Kreative Tanzelemente

- Bewegte Entspannung

+ Achtsamkeit im Tanz

« Tanzimprovisation

- Meditation in Stille

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Natascha Honig

Dozentin fUr Entspannung,
Rhythmik, Bewegung und Tanz,
Diplom Okotrophologin
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Achtsamkeit bedeutet Wachsein im Moment
und ist nicht nur die Grundlage jeder Kérper-
wahrnehmung und Meditation, sondern kann,
im Alltag gelebt, unser Dasein verandern.

Wie sahe die Welt aus, wenn wir achtsamer
waren — im Umgang mit uns — mit anderen — mit
unserer Umgebung?!

Wir arbeiten mit ruhigen Ubungen aus der Sen-
soryAwarenessarbeit, die ein besseres Kdrper-
geflhl mit sich bringen. Wir scharfen unsere
Sinneswahrnehmung und lassen uns dabei vom
Zauber des Augenblickes Uberraschen.

Gelebte Achtsamkeit — auf der kdrperlichen,
geistigen oder seelischen Ebene — hat als
Grundlage die Achtung vor allem und die Er-
kenntnis, dass wir alle Teil eines groReren Zu-
sammenhanges sind.

Freue Dich auf ein intensives Selbsterfahrungs-
seminar und nimm Impulse fur Dich, Deinen

Alltag und Deine Arbeit mit!

Inhalte

- Sensory/Awareness-Ubungen
- Die Kraft der anderen Hand

- Fokusarbeit

+ Sinnesschulung

+ Aspekte der Achtsamkeit

+ Energiefeldibungen

+ Stress-Resilienz

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Monika Mootz

Padagogin, Atem- und Koérper-
padagogin. Ausbildung in
Eutonie, Gindlerarbeit,
Massage und Feng-Shui
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Atmen und Gehen bzw. Yoga-Walking. Viele
Menschen haben den Wert von Aktivitat und
Entspannung erkannt. BreathWalk® bietet die
Moglichkeit, die wohltuenden Wirkungen beider
Wege zu vereinen. BreathWalk® ist eine
Methode, bei der bestimmte Atemmuster mit
dem Rhythmus des Gehens synchronisiert
werden und gleichzeitig eine meditative
Aufmerksamkeit gehalten wird.

Eine Alternative zu Jogging oder Nordic Walking.
Das konzentrierte Gehen ist einer der effektivs-
ten Wege, neue Energien zu mobilisieren und
sich gleichzeitig zu zentrieren.

BreathWalk® unterstltzt, beim Abbau von
Stress, Burnout-Syndrom, Uberforderungsge-
fuhlen, Ubergewicht, lindert Wechseljahresbe-
schwerden, starkt Immunsystem und Selbst-
heilungskrafte, reguliert den Kreislauf

Hinweis: BreathWalk® geht bei jedem Wetter -
denn die Verbindung von Bewegung, Atem und
Achtsamkeit schenkt Dir unabhangig von dulRe-
ren Bedingungen innere Balance.

BreathWalk®

Inhalte

- Yoga im Gehen

- Meditative Aufmerksamkeit

+ Walks zur Energetisierung und zur
Entspannung

- Bewusste Atemfihrung

+ Aktivitats - Intervalle

+ Rhythmischer innerer Klang

« Integration durch inneres Gehen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Dr. rer. pol. Irmelin
Burkhardt
BreathWalk®-Trainerin,
Heilpraktikerin fur
Psychotherapie.




Die beste
Medizin
ist die richtige
[ebensweise.

Was bedeutet Gesundheit fur Dich? Ist es die
Abwesenheit von Krankheit, oder empfindest
Du sie als einen Zustand des inneren und
auBeren Gleichgewichts? Die Wissenschaft
der Salutogenese — sie befasst sich mit der
Entstehung und Erhaltung von Gesundheit

— ladt Dich ein, Gesundheit als dynamischen
Prozess zu betrachten, den Du aktiv gestalten
kannst.

Gesundheit verstehen:
Ein Zusammenspiel vieler
Faktoren

Salutogenese richtet den Blick auf die Res-
sourcen, die Dich stark machen, auch in stres-
sigen oder belastenden Zeiten. Dabei spielt
die Fahigkeit, mit Herausforderungen umzu-
gehen, eine entscheidende Rolle. Wie gut ge-
lingt es Dir, mit den kleinen oder auch gréoRRe-
ren Veranderungen im Alltag umzugehen und
Dir kleine Inseln der Erholung zu schaffen?

Zu den Saulen, die Deine Gesundheit tragen,
zahlen Ernahrung, Bewegung, mentale Tech-
niken und die Kraft der Natur. Indem Du diese
Elemente bewusst in Deinen Alltag integrierst,
kannst Du Deine Lebensqualitat nachhaltig
verbessern und gleichzeitig Krankheiten vor-
beugen.

Essen und Trinken: Kraft-
stoffe fur Korper und Seele

In den Medien begegnen uns gefuhlt jeden
Tag neue Erndhrungsempfehlungen. Verunsi-
cherung auf endloses Ausprobieren sind oft
die Folge. Hast Du die beste Erndahrungsweise
fur Dich schon gefunden? Nimm einmal nach
dem Essen Deinen Kérper und Deine geistige
Leistungsfahigkeit wahr: Welche Nahrungs-
mittel geben Dir Energie, welche lassen Dich
trage fuhlen?

Woran erkennt man wirklich gute Lebensmit-
tel? Ist ,,Bio“ automatisch gesiinder? Bei den
Fetten kommt es zum Beispiel auch auf die
Zusammensetzung der Fettsauren an, wenn
Du eine gute Auswahl treffen méchtest. Le-
bensmittel wie frisches Gemuse, hochwertige
Fette und komplexe Kohlenhydrate fordern
sowohl Deine korperliche als auch Deine
mentale Gesundheit. Superfoods wie Kurku-
ma, Ingwer, oder dunkle Beeren und dunkle
Schokolade :) sind mit ihren antioxidativen
und entzindungshemmenden Eigenschaften
z.B. als Toppings wertvolle kleine Helfer.
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Heilpflanzen:
Die Apotheke der Natur

Wausstest Du, dass Heilpflanzen wie Johannis-
kraut, Baldrian oder Ashwagandha seit Jahr-
hunderten fur ihre harmonisierenden Eigen-
schaften geschatzt werden? Sie unterstitzen
Korper und Geist— sei es, um Stress abzubau-
en, den Schlaf zu férdern oder das Immunsys-
tem zu starken.

Welche Pflanzen haben in Deiner Umgebung
Tradition, und kénnten Dich neugierig ma-
chen, sie auszuprobieren? Vielleicht beginnt
Deine Reise in die Welt der Heilpflanzen mit
einem duftenden Lavendelbad, einer Tasse
Melissentee oder ein paar Ganseblimchen
auf dem Salat?

Mentale Starke und
Entspannung: Der
Schlussel zur Balance

Dein Geist ist ein machtiges Werkzeug. In der
Salutogenese spielt die mentale Haltung eine
zentrale Rolle: Optimismus, Dankbarkeit und
Achtsamkeit wirken wie innere Anker. Mit einer
Frage Uberrasche ich viele Patientinnen in
meiner Praxis: ,,Hast Du Dich schon einmal ge-
fragt, wie viel Zeit Du Dir taglich fur Dich selbst
nimmst?“ Was ist Deine Antwort?

Techniken wie progressive Muskelentspan-
nung und Atemubungen sind leicht erlernbar.
Auch Meditieren gelingt gut, wenn Du ein paar
einfache Grundlagen kennst. Diese Techniken
sind sehr gut darin, das Gedankenkarussell zu

Dr. Heidi Braunewell

stoppen und so dem Gehirn die Moéglichkeit
zur Regeneration zu geben - fir mehr Kraft
zum Losen der offenen Fragen. Schon wenige
Minuten bewusster Atmung kdnnen Dir mehr
Ruhe und Gelassenheit schenken. Probiere
es aus! Hier ein Tipp: Zahle bis 4 beim Einat-
men. Zahle bis 7 beim Ausatmen. Wiederhole
dieses Atmen 11 Mal (oder 11 Minuten lang).
Das ist die 4-7-11 Atmung. Geht Uberall, fallt
niemandem auf.

Wenn Du magst, hier noch
drei Fragen fiir Dich:

- Welche Aspekte Deiner Gesundheit
schenkst Du bereits Aufmerksamkeit, und
welche kdnnten mehr Raum erhalten?

- Was gibt Dir Kraft und Energie im Alltag?

- Wo kénnten kleine Veranderungen
groRe Wirkung entfalten?

Gesundheit ist kein starres Konzept, sondern
eine personliche Reise. Sie beginnt mit dem
Bewusstsein, dass Du die Expertin oder der
Experte Deines eigenen Wohlbefindens bist.
Schritt fur Schritt, liebevoll und achtsam,
kannst Du zu Deiner eigenen Balance
zurlckfinden.

Diplom Biologin,
Heilpraktikerin und
Phytotherapeutin




Gesundheit ganzheitlich betrachten heil3t:
Den Menschen als Kérper-Seele-Einheit zu
begreifen und ihn nicht auf Messwerte zu
reduzieren.

Die Weiterbildung orientiert sich an den hau-
figsten Fragen zu Gesundheit und Krankheit.
Du lernst die klassischen Naturheilverfahren
kennen. Schwerpunktthemen sind ganzheit-
liche Gesundheit, Heilpflanzenkunde und eine
gesunde, typgerechte Ernahrung.

Du erwirbst Know-How und Fahigkeiten, die
Dich zu Einzelberatung, zu Vortragen in Ver-
einen, Volkshochschulen, Kindergarten, Schu-
len, Betrieben, Fitness- und Wellnessstudios
und Hotels befahigen.

Die Weiterbildung folgt dem Prinzip des ganz-
heitlichen Lernens.

Ein Beispiel: Informationen Uber Aufbau und
Struktur der Arterien beim Thema Bluthoch-
druck werden durch Ernahrungsempfehlun-
gen, Alltagstipps aus der Heilpflanzenkunde
und praktische Anwendungen in der Kneipp-
Anlage erganzt. Filme und Prasentationen ver-
deutlichen theoretische Zusammenhéange,

Gesundheits-

berater:in (IHK)

Verkostungsbeispiele ermédglichen ein Lernen
mit allen Sinnen.

Die Weiterbildung umfasst vier Intensiv-Se-
minare. Zwischen den Seminaren vertiefst Du
Dein Wissen in einem angeleiteten Selbststu-
dium. Deinen Erfolg bescheinigt ein IHK-Zerti-
fikat. Nach Deiner Weiterbildung bieten wir Dir
eine kostenlose Experten-Hotline, spezielle
Fortbildungen und ein Absolventen-Netz-
werk.

Mit dem ,Bundesverband fur Gesundheitsbe-
rater eV steht Ihnen nach der Weiterbildung

ein starker Partner fUr Vernetzung und Erfah-

rungsaustausch zur Seite.

Inhalte

Ganzheitliche Gesundheit

- Salutogenese-Modell, Praventionskonzepte
+ Resilienz, Lebenseinstellung

+ Psychosomatik

 Stress-Management

- Lifestyle, Nachhaltigkeit

Erndhrung

- Typgerechte Erndhrung

- Vegetarische und vegane Erndhrung
+ Sdure-Basen-Haushalt
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+ Lebensmittelkunde /-qualitat

« Geschmacksexperte werden
+ Planetary Health Diet

« Erndahrungs-Apps

+ Praxis in der Lehrklche

Naturheilkunde

- Naturheilverfahren im Uberblick
« Naturarzneimittel

+ Kneipp-Anwendungen

« Fitness und Bewegung

« Darm-Mikrobiota

« Atem und Entspannung

« Achtsamkeitstibungen

- Fragen an die Heilpraktikerin

Heilpflanzenkunde

- Erfahrungsmedizin und moderne
Pyhtotherapie

- Heilpflanzenpraxis

+ Heil- und Wildkrauter-Exkursion

- Wirkstoffe

« Naturarzneimittel

Indikationen

- Herz-Kreislauf-Erkrankungen
+ Venenbeschwerden

- Ubergewicht, Intervallfasten
« Allergien und Neurodermitis
+ Magen und Darm

« Immunsystem, Erkaltung

+ Krebs

+ Osteoporose, Schilddrise

+ Wechseljahre

- Schlafschwierigkeiten

« Rheuma, gesunde Gelenke

Beratung und Vortrage

- Gesprachsfuhrung

- Beratungspsychologie

- Praxis-Ubungen, Fallbeispiele
- Vortragstechnik, Netzwerken

+ Workshop ,,Selbstandigkeit®

- Workshop ,Lernen lernen®

Preis
2.390 Euro (zzgl. 624 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Jennifer Zirener

Master of Health Education
& Promotion, Sport- und
Gesundheitsmanagerin,
Yoga-Lehrerin

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Erndhrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, NLP-Practitioner

Dr. Heidi Braunewell

Diplom Biologin, Dozentin fur
Ernahrung und Naturheilkun-
de, Suggestopadie-Trainerin,
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Der aktuelle Trend zeigt deutlich: Heil- und
Wildpflanzen werden von immer mehr Men-
schen als natirliche Superfoods geschatzt. Ihre
unglaubliche Vielfalt zu entdecken und in den
Alltag zu integrieren, bereitet nicht nur Freude,
sondern fordert auch die Gesundheit und eroff-
net neue Perspektiven auf die Natur.

In dieser Ausbildung lernst Du, essbare Wild-
pflanzen sicher zu erkennen und zu nutzen. Ob
in der Kiche fur kodstliche Gerichte, bei der Her-
stellung von wohltuender Naturkosmetik oder
zur Unterstitzung Deiner Hausapotheke — nach
Abschluss der Ausbildung bist Du qualifiziert,
die Kraft der Krauter und Heilpflanzen ganzheit-
lich fur die Gesundheit in erlebnisorientierten
Projekten einzusetzen und sie im Essen zu ge-
nielen.

Neues Konzept!

Ob Du bereits Erfahrung hast oder Dich ganz
neu inspirieren lassen mdchtest — unser neues,
flexibles Konzept, das sich an den Jahreszeiten
orientiert, passt sich Deinen Bedurfnissen an.
Du entscheidest, welche Module Du wann be-
suchst, und erweiterst Dein Wissen Schritt fur
Schritt.

Krauter-Experte:in

Fachwissen und Krauter-Erlebnispadagogik

Die einzelnen Prasenzmodule und unsere be-
gleitende Lernplattform bieten Dir die Freiheit,
nach Deinem Tempo zu lernen, wahrend Du
durch regelmaRige Online-Workshops immer in
Kontakt bleibst. So vertiefst Du Deine Kenntnis-
se in Praxis und Theorie und knlpfst wertvolle
Kontakte zu Gleichgesinnten, die Deine Begeis-
terung teilen.

Highlights

Flexibel buchbare Module: Du entscheidest,
wann Du lernen mochtest. Jeweils im Friuhjahr
und Herbst gibt es ein EinfUhrungsseminar,

in dem die theoretischen Grundlagen gelegt
werden. Du kannst alle Module einzeln buchen
oder Du entscheidest Dich fir eine Gesamtaus-
bildung zum Kompaktpreis.

Jahreszeitlich orientiert: Jedes Modul widmet
sich den Pflanzen und Krautern, die zur jeweili-
gen Jahreszeit zu finden und zu nutzen sind.

Online-Workshops zwischen den Modulen:
Bleib immer auf dem neuesten Stand, erhalte
Impulse fur Dein Selbststudium und tausche
Dich in regelmaRigen Krautersprechstunden mit
unseren Expert:innen und anderen Teilnehmer:
innen aus.
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Personlicher Austausch: Triff Gleichgesinnte
und erweitere Dein Netzwerk in einer wertschat-
zenden Gemeinschaft.

Basis-Modul

Einstieg, jeweils Frihjahr oder Herbst

+ Konzept-Vorstellung

+ Basics Sammelpraxis

- Basics Botanik mit Ubungen

- Basics Zubereitungsformen von Tees, Ol-,
Essig-, Oxymel-Mazeraten

« Projekterstellung und -planung

« Krauter-Erlebnispadagogik

Buchung Uber Frihjahrs- oder Herbstmodul.

Modul Fruhjahr
- Wildpflanzen

« Basismodul Fruhjahr

- Wildpflanzen, Frihlingskrauter sammeln

- Krauter mit Kindern und Alteren

- Klichenpraxis: Rezepte, Zubereitung

- Sinne & Wahrnehmungen, Ubungen

+ Basics Saure-Basen-Haushalt und Kuren mit
Frischpflanzen

Einzelpreis: 650 € zzgl. Verpflegung 117 €.

Modul Sommer
- Heilpflanzen

 Krauterkundige von Hildegard von Bingen bis
Lebensreformer Pfarrer Kneipp




- Hausapotheke — Erfahrungsheilkunde bei
verschiedenen Leiden

- Heilpflanzenpraxis in Kliche und Natur

 Exkursion Bioland-Rosenschule Ruf in Bad
Nauheim-Steinfurth

- Drogenkunde Wirkstoffe — Sicherheit im
Wissen und Verwendung gewinnen

Einzelpreis 450 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Modul Herbst
- Nahrungspflanzen

- Basismodul Herbst

- Sammelpraxis-Herbst: Samen — Frlchte -
Wurzeln

- Exkursion Botanischer Garten Frankfurt mit
Botanischen Ubungen

- Lagerfeuer mit Marchen, Mythen und
Gedichten

- Vortrage halten, sich prasentieren

Einzelpreis: 650 € zzgl. Verpflegung 117 €.

Modul Winter - Sprossen,
Rauchern, Naturkosmetik

- Kosmetik-Praxis: Hautole, Salben, Hydrolat
herstellen

- Atherische Ole erleben und verwenden

- Raucher-Workshop

- Keime, Sprossen, Microgreens

- Outdoor-Winter: Winterpflanzen nutzen

Einzelpreis 450 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Kompaktpreis
1.990 Euro (zzgl. 390 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Astrid Schmitt-Dossou
Diplom Okotrophologin,
gelernte Bio-Krautergartnerin,
Dozentin fur Wildpflanzen-
Erndahrung

Dr. Heidi Braunewell

Diplom Biologin, Dozentin fur
Erndahrung und Naturheilkun-
de, Suggestopadie-Trainerin,
Buchautorin

Sarah Wisniewski
Krauterexpertin,
Phytotherapeutin,
Krauter-Erlebnispadagogin

hH4

Hilfe zur Selbsthilfe — Heilpflanzen kdnnen bei
vielen Beschwerden zur Linderung oder Heilung
verwendet werden. Als Heilpflanzenberater:in
bietest Du eine qualifizierte Orientierungshilfe
zur Pravention und gibst wissenschaftlich ab-
gesicherte Empfehlungen zum gezielten Einsatz
von Arzneimitteln bei bestimmten Indikationen.
Du lernst die Grenzen der Selbstmedikation und
unerwilnschte Wirkweisen kennen.

Im Krautergarten der Akademie entdeckst Du
viele Heilpflanzen, probierst und bereitest Haus-
tees und Salben in der hauseigenen Lehrkliche
zu. Du erlebst ganz praktisch die wohltuende
Wirkung Kneipp’scher Wasseranwendungen.

Zertifikat moglich.

Inhalte

+ Heilpflanzen

« Naturarzneimittel

+ Hausapotheke

- Selbstmedikation

- Krauterexkursionen

« Praxis in der Lehrklche

+ Indikationen wie Erkaltung, Immunmodulation,
Stress, Schlaf, depressive Verstimmungen,

Heilpflanzen-
expert:in

Méachtige Heilkraft aus der Natur

Frauenheilkunde, Venen, Hautprobleme uvm.
- ,Botanicals“ —Nahrungserganzungen
+ Wickel, Auflagen und Kneipp’sche
Wasseranwendungen
+ Alkohol in Arzneimitteln

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Dr. Heidi Braunewell

Diplom Biologin, Dozentin fur
Erndahrung und Naturheilkun-
de, Suggestopadie-Trainerin,
Buchautorin

Sarah Wisniewski
Krauterexpertin,
Phytotherapeutin,
Krauter-Erlebnispadagogin
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Bildungs-
urlaub

Bewegungs
Coach

1-teilige Ausbildung

Beratung bei
Krebserkrankungen

Erndhrung, Naturheilkunde, Nahrungserganzung

Als Bewegungscoach bringst Du ein gesundes
und wohldosiertes MaRl an Bewegung in Dein
eigenes Leben und hilfst anderen Menschen,
negative Sporterfahrungen zu Gberwinden,

um mit Freude Bewegung in den Alltag zu
integrieren. Unser erfahrenes und kompeten-
tes Trainer-Team zeigt Dir kompakt mit einer
Vielzahl von einfachen Trainingstbungen und
Coaching-Methoden, wie Du ,,Bewegungsmuf-
fel“ aktivierst. Durch die Kombination aus kom-
petenter Ubungsanleitung, fundiertem Wissen
zur Ermittlung des Fitnesszustandes und der
eigene wohltuenden Erfahrung bist Du ein tber-
zeugende:r Ansprechpartner:in und Coach fur
Deine Klient:innen, Arbeitskolleg:innen und Dein
privates Umfeld.

Inhalte

- Uber 50 alltagstaugliche Ubungen aus Kraft-,
Koordinations- und Faszientraining

- 3-dimensionale Riickenmobilisation und
Triggerpunkt-Bearbeitung

« Dehn-und Lockerungsibungen

« Faszientraining

- Trainingsplane Kraft-Ausdauer-Koordination

- Ermittlung des individuellen Fitnessstands

- BIA-Messung: Muskelmasse/Korperfett

- Empfehlung zur individuellen

Belastungsdosierung

+ Pulskontrolle und TestlUbungen fir Herz-
Kreislauf-System

- Das MindestmalR an koérperlicher Bewegung

- Benefits korperlicher Aktivitat

+ Bewegungsltbungen im und furs Home-Office

- Do’s and don’ts fir Coaches

- Ubungsanleitung und —korrektur

+ Umgang mit mentalen Widerstanden

« Praxis-Training mit Supervision

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer

Chris Segieth

Diplom Sportwissenschaftler
und Sporttherapeut.

Dozent an der Justus-Liebig-
Universitat GieRen
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Die Anzahl der Krebserkrankungen nimmt in
Deutschland stetig zu. Nicht selten fihlen sich
die Betroffenen oder Angehorige mit der Diag-
nose allein gelassen. Erweitere in dieser Kom-
pakt-Fortbildung Deine Beratungskompetenz in
den Bereichen Ernahrung, Naturheilkunde, Nah-
rungserganzung speziell fUr Krebspatient:innen.

Du lernst das Krankheitsbild Krebs ausfihrlich
kennen und erfahrst, welchen Einfluss die Er-
krankung auf die Stoffwechsellage des Betroffe-
nen hat. Dazu bekommst Du Tipps zum Umgang
mit Betroffenen, deren Verwandten und Be-
kannten. Du lernst, einfUhlsam Fragen zu stellen
und zugewandt zu informieren.

Inhalte

« Krebs vorbeugen durch gezieltes Essen und
Trinken und Ernahrungstherapie

- Ist ketogene Ernahrung sinnvoll?

+ Mikrondhrstoffe, Nahrungserganzung und
Nahrungsergdnzungsmittel

- Superfoods, Gewdlrze und sekundare
Pflanzenstoffe

+ Krebs verstehen - Krankheitsbild, Krebsent-
stehung, Stoffwechsellage

- Das Zusammenspiel von Krebs und Psyche

+ Psycho-Onkologie

+ Das Immunsystem starken

- Strategien zur Unterstitzung von hormonab-

hangigem Krebs bei Mannern und Frauen

- Beratung und Begleitung — sensibel mit
Krebsbetroffenen umgehen

- Mit Praxis in der schonen Akademie-Lehrkiche
— leckere Rezepte fUr mehr Vitalstoffe

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und Backer,
NLP-Practitioner, Buchautor
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2-teilige
Ausbildung

Berater:in
Frauengesundheit

Ganzheitlich zu mehr Gesundheit & Wohlbefinden

Das Frausein ist ein komplexes Thema, das sich
durch gesellschaftliche, biologische und auch
persdnliche Einflisse im Laufe des Lebens ver-
andert. Nicht immer sind diese Veranderungen
angenehm und kénnen im Zweifelsfall zu einem
Ungleichgewicht fUhren, das die Lebensqualitat
erheblich einschrankt. Und das muss nicht sein!

In unserer Ausbildung rund um die Frauenge-
sundheit lernst Du, worauf es speziell bei Frauen
in Sachen Erndahrung, mentale Gesundheit und
Bewegung ankommt. Es werden individualisier-
bare und praxisorientierte Losungsansatze fur
stressbedingte Probleme, hormonelle Dysba-
lancen und Frauenleiden in den verschiedenen
Lebensphasen vermittelt.

Frauen von heute dirfen und mochten Uber sich
sprechen. Denn sie kommen haufig zwischen
Vereinbarkeit von Beruf und Familie oder durch
frauenspezifische Beschwerden, die wenig Be-
achtung in der Medizin finden, zu kurz. Was die-
se Frauen brauchen, ist kompetente und ganz-
heitliche Beratung in Sachen Frauengesundheit.

Genau hier setzt diese Ausbildung an: Sie ver-
bindet fundiertes Fach- und Erfahrungswissen
aus den Bereichen Gesundheitswissenschaften,

Erndhrung, Naturheilkunde, Bewegung und Ent-
spannung mit aktuellen Erkenntnissen aus der
(Verhaltens-)Psychologie, Kommunikation und
Beratungstechnik.

Nutze das erlernte Wissen zur ganzheitlichen
Frauengesundheit fur Deine bestehende Be-
ratungstatigkeit und erweitere damit Deine
Kompetenz. Nutze die Ausbildung auch fur Dich
persdnlich oder als Einstieg in ein neues beruf-
liches Umfeld.

Inhalte

- Die Entwicklungsphasen der Frau:
von Pubertat, Zyklus, Schwangerschaft hin
zu den Wechseljahren

- Die weibliche Rolle
in unterschiedlichen Lebensphasen

- Frauenbeschwerden
verstehen, vorbeugen, lindern (z.B. Menstrua-
tionsbeschwerden, PMS, Endometriose)

- Herausforderungen an die Gesundheit in
Angriff nehmen:
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von Umwelteinflissen, Schlaflosigkeit, einem
gesunden Herzen bis zur Osteoporose-
vorbeugung

* Natirliche Familienplanung (NFP): Methoden

und deren Anwendung

+ Auch schwierigeren Phasen souveran

begegnen:
mit gezielter Ernahrung, Saure-Basen-
Haushalt, Bewegung sowie Entspannung

- Schatze aus Naturheilkunde:

Phytotherapie, Aromatherapie sowie Schissler
Salze gezielt einsetzen

- Starke Frauen: Glaubenssatze, Selbstwahr-

nehmung, Mental Load und Selbstwert

- Praxisworkshops fiir ganzheitliches

Wohlbefinden: Yoga (Hormonyoga),
Embodiment, Selbstmassage

- Gemeinsames Kochen in unserer Lehrkiiche

- Naturerlebnisse im Naturpark vor der Tur

Preis
1.590 Euro (zzgl. 312 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Jennifer Zirener

Master of Health Education
& Promotion, Sport- und
Gesundheitsmanagerin,
Yoga-Lehrerin

Martina Brede

Dipl. Okotrophologin,
Mineralstoffberaterin SchuR-
ler-Salze, NLP-Practitioner.

Simone Moller
Heilpraktikerin mit Zusatz-
qualifikation fur Erndhrungs-
medizin (BTB)

Beraterin der Endometriose-
Vereinigung-Deutschland e. V.
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Qigong-Trainer:in zu sein heil3t, Menschen auf
ihrem Weg zu Ausgeglichenheit und zur Star-
kung ihrer Lebensenergie zu begleiten.

Qigong ist die Kunst, unsere Lebensenergie zu
starken, kann Selbstheilungskrafte aktivieren
und wird traditionell zur Gesundheitspflege,
Entspannung und als Pravention praktiziert.
Durch das positive Zusammenwirken von Koérper
und Geist finden wir im Alltag zu mehr Aus-
geglichenheit, werden beweglicher, resilienter,
gelassener und energievoller.

Die Ausbildung vermittelt wichtiges Grundlagen-
wissen und ermdoglicht einen tieferen Zugang zur
Kultivierung der gesundheitsfordernden Wirkung
von Qigong fur Kérper und Geist. Das Erlernen
von traditionellen und modernen Qigong-Prak-
tiken macht die unterschiedliche Wirkungsweise
unmittelbar erfahrbar. Es vertieft die persénliche
Praxis und qualifiziert zur Weitergabe im Unter-
richt.

Wissen, Fihlen und Sein steht im Mittelpunkt
der Ausbildung. Sie zeigt, wie wir Qigong zur
Stressregulation, Entspannung und als Kraft-
quelle im Alltag nutzen kénnen. Selbsterfahrung,
Selbstkultivierung und Selbstwirksamkeit sind

Qigong-Trainer:in

BVTQ-zetifiziert

wichtige Bausteine.

Inhaltlich verbindet die Ausbildung altes daoisti-
sches Wissen mit neuen westlichen Erkenntnis-
sen aus Neurowissenschaft, Embodiment und
Faszienarbeit. Der praktische Anteil bildet den
Schwerpunkt. Vorkenntnisse sind hilfreich, aber
nicht erforderlich.

Neben vier Prasenzmodulen erhaltst Du in zu-
satzlichen 24 Online-Terminen Inhalte, Impulse
und Ubungen, um den bestméglichen Praxis-
transfer sicherzustellen.

Das Highlight: Diese Ausbildung ist nach den
Richtlinien der Bundesvereinigung fur Taijiquan
und Qigong e.V, zertifiziert und bescheinigt die
qualifizierte Berechtigung zum Unterrichten von

Qigong.

Inhalte

Grundlagenwissen

«Im Fluss: Qi — Energie und Lebenskraft

+ In Balance: Das Konzept von Yin und Yang

+ In Veranderung: Die 5 Wandlungsphasen

+ Im Einklang: Grundlagen der Daoistischen
Philosophie

+ San Bao — 3 Schatze des Dao: jiing (Korper/
Vitalitat)), gi (Energie), shen (belebender Geist)
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+ 3 Saulen des Qigong: Atmung, Bewegung, Geist

- EinfUhrung TCM (Traditionelle Chinesische
Medizin)

- Qigong, Faszien und Neuroplastizitat

- Das Nervensystem regulieren: Stress- und
Entspannungsreaktion

- Aufbau und Unterricht von Qigong-Kursen

Bewegtes Qigong (Donggong)

- Die 8 Brokatubungen (Ba Duan Jin Qigong) —
Bewegung und Ruhe

- Der schwimmende Drache (Hui Chun Gong) —
Qigong der kleinen Verjingung

- Spiral-Qigong — Beweglichkeit und
Energiefluss

- Sonnen-Qigong — Lebenskraft tanken

Stilles Qigong (Jinggong)

- Kraft der Mitte: Meditation fur innere Kraft und
Zentriertheit

- Das innere Lacheln: Herzenergie flr neuronale
Transformation

- Die 6 heilenden Laute: Organe und Emotionen
in Balance

- Kleiner Energiekreislauf: Energie-Meditation

Weitere Praktiken

+ Kultivieren des Qi — energetische Arbeit

« Akupressur, Meridianmassage

+ Tun und Nicht-Tun — Die Kraft des Loslassens

4-teilige
Ausbildung

* Tu Na: Atempraktiken fur Entspannung
und Energie

+ Aufbau der Kérperwahrnehmung,
Beweglichkeit, Balance und Kraft

« Kurzpraktiken gegen Stress, Verspannungen,
fur Konzentration, Frische

Zertifikatsarbeit

- Zeit fur die eigene Ubungspraxis zwischen
den Modulen

 Projektarbeit

- Prasentation eines Praxisteils

Preis
3.290 Euro (zzgl. 624 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuroplasti-
zitat, Qigong-Lehrer
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Tauche ein in die zeitlose Weisheit des Ayurveda
und lerne, wie Du Dein Wohlbefinden und das
Deiner Mitmenschen nachhaltig starken kannst.
Diese Ausbildung bietet Dir ein tiefes Verstand-
nis flr ganzheitliche Naturheilkunde — sei es fir
Deine personliche Lebensgestaltung, die Unter-
stitzung Deiner Familie oder als Grundlage fur
Deine berufliche Zukunft.

Ayurveda verbindet jahrtausendealtes Wissen
mit einem modernen Ansatz, um Korper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen. Erfahre, wie
Du die individuellen Bedurfnisse Deiner eigenen
Konstitution oder die Deiner Klient:innen erken-
nen und gezielt férdern kannst — fir mehr innere
Starke, weniger Stress und ein ganzheitliches
Gesundheitsbewusstsein.

Die Themen reichen von ayurvedischer Ernah-
rung und Krauterheilkunde bis hin zu Entgiftung
und Regeneration — praxisnah, verstandlich
und tiefgehend. Werde Teil einer inspirierenden
Reise und bringe mehr Balance und Gesundheit
in Dein Leben und das anderer.

Highlights

Die Ayurveda Ausbildung ist unterteilt in ein

Ayurveda Coach

Entdecke die Wissenschaft des Lebens

Basismodul und vier Aufbaumodule. Die
Voraussetzung fiur die Teilnahme an den
Aufbaumodule ist der vorherige Abschluss des
Basismoduls. Du kannst alle Module einzeln
buchen oder Du entscheidest Dich fur eine
Gesamtausbildung zum Kompaktpreis. Es lohnt
sich!

Basis-Modul: Grundlagen
des Ayurveda

- Ziel des Ayurveda

- Kreislauf und Grundlagen des Lebens

- Die funf Elemente

+ Anatomie und Gewebe

+ Eigenschaften und Funktionen der Doshas
(Vata, Pitta, Kapha)

« Stoffwechselprozesse

+ Konstitutionstypen und Konstitutions-
bestimmung

+ Erhalt der Gesundheit

+ Ursachen von Krankheiten (physisch und
mental)

- Diagnosemethoden und Befunderhebung

+ Typische Erkrankungen der Doshas

« Ordnungstherapie und tagliche Routinen

+ Erndhrungsregeln und gesundheitserhaltende
MaRnahmen

Einzelpreis: 850 € zzgl. Verpflegung 156 €.
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Modul Ahara:
Nahrung als Medizin

- Den eigenen Ernahrungsstil mit Ayurveda
verbinden

+ Nahrung als Werkzeug zur Krankheits-
pravention und -behandlung

- Rezepte flr die praktische Umsetzung
Einzelpreis: 420 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Modul Dravyaguna:
Phytotherapie im Ayurveda
+ Heilsame Krauter und ihre Eigenschaften

« Kombinationspraparate und Anwendungen
+ Wirkung und Nutzen in der Praxis

Einzelpreis: 420 € zzgl. Verpflegung 78 €.
Modul Rasayana:
Verjungung und Entgiftung
- Starkung der Lebensenergie

- Verjingende Mittel und ihre Wirkweise

- Entgiftungsanleitungen fir den Alltag

Einzelpreis: 420 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Modul Immunsystem: Mit
Ayurveda gesund durch die
Jahreszeiten

- Grundlagen der ayurvedischen Wetter-
anpassung

« Erndhrung und Lebensstil fUr jede Jahreszeit

+ Pravention saisonaler Krankheiten

Einzelpreis: 420 € zzgl. Verpflegung 78 €.

Kompaktpreis
2.390 Euro (zzgl. 468 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Lara Weigmann

Studium der Ayurveda
Medizin, Heilpraktikerin und
Yoga-Lehrerin.
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Bildschirmarbeit und Stress belasten unseren
Korper und unsere Augen einseitig: Fehlsichtig-
keit, Augenerkrankungen, Nackenverspannun-
gen und Kopfschmerzen kdnnen die Folge sein.
Ganzheitliches Sehtraining kann helfen, die
Fehlsichtigkeit zu reduzieren, die Augen zu ent-
lasten und einen Ausgleich zu schaffen.

Erlebe, wie durch kleine Ubungen schnell und
nachhaltig das Sehen verbessert werden kann
und wie Du Menschen aus der ,,Da-kann-man-
nichts-Machen-Falle“ fUhren kannst.

Erlerne Ubungen, die mit Leichtigkeit und
oftmals ganz nebenher in den Alltag integriert
werden kdnnen.

Du lernst die Effekte des ganzheitlichen Seh-
trainings kennen und kannst die Augenlbun-
gen sofort im Praventionsbereich anwenden.
Im betrieblichen Kontext erfahrst Du, wie diese
als burotaugliche Kurziibungen am Bildschirm-
arbeitsplatz ganz nebenbei eingesetzt werden
kdnnen. Dabei sind Anleitungspraxis und
Gruppenleitung Teil der Ausbildung.

Tiefes Verstandnis fur die Augen gibt Dir der
Einblick in die kindliche Sehentwicklung und in
die wichtigsten Augenerkrankungen. Mit ent-

AugenCoach

Ganzheitliches Sehtraining inklusive Kurskonzept

spannenden und vitalisierenden Ubungen fur
jedes Alter... und das Ganze in einem ressour-
cenorientierten, spielerischen Rahmen, mit dem
ein Neulernen und Nachlernen optimierter Seh-
gewohnheiten mit Leichtigkeit gelingt.

Inhalte

Konzept des ganzheitlichen Sehtrainings
- Bates-Methode

- Philosophie des Seh-Training-Konzeptes
« Anatomie zum Sehvorgang

- Grundregeln fur ein gesundes Sehtraining
+ Die Polaritaten im Sehen:

« Rhythmus von An- und Entspannung

« Kérperspannung und Auge

- Sinnvolle Augenpausen

« Augenmuskeln - Bewegung und Starre

- Netzhaut - Fokus und Peripherie

+ Linse - Nahe und Ferne — Akkommodation
- Beidaugiges Sehen — Stereosehen

Gesundes Sehen am Bildschirmarbeitsplatz

+ Auswirkungen der Bildschirmarbeit auf die
Augengesundheit

+ AugenUbungen flr den Arbeitsplatz

« 5-Minuten-Programm Augen-Pause

+ Anleitungspraxis in Kleingruppen

+ Tipps zur Arbeit am PC

+ Koérperliche Zusammenhange und
Wechselwirkungen

- Sehhilfen bei der Bildschirmarbeit
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Natirliche Sehentwicklung anregen, férdern
- Kindliche Sehentwicklung auf einem Blick

- Wichtige Fruhkindliche Reflexe erleben

- Foérderung der Sehkraft mit Sehspielen

+ Kurz-/ Weitsichtigkeit

[Seh]-Ressourcen fordern bei Alterssichtigkeit

und Augenerkrankungen

- Augen Yoga, Augenakupressur,
Augenentspannung

- Farbtafeln nach Wolfgang Hatscher-
Rosenbauer

+ Augen-Gesundheit, Augen-Vitamine,
Augenbader

- Symptomatik, Emotionen, MaRnahmen und
Augenubungen

- Trockene Augen, Altersweitsichtigkeit —
Presbyopie

« Grauer Star, Gruner Star

- Makuladegeneration

- Netzhautrisse / -ablésung

+ Die Pupille

- Sehibungen mit der Rasterbrille

Konzepte

- Fehsichtigkeit verstehen durch das Uben mit
Augenerkrankungsbrillen

+ Sehibungen nach Rubriken sortiert

- Projektarbeit — Schulungseinheit selber
gestalten

- Anleiten von Ubungsgruppen

« Freies Sprechen — Vortragstraining

+ Sehtraining-Kurskonzept — Baukastensystem

3-teilige
Ausbildung

« Programm zur Starkung der Sehkraft
+ 3 x 3 Augen-Pausen - Kurzibungsprogramm
fur Firmen

+ Sehspiele fur Kinder

Preis
1.790 Euro (zzgl. 468 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Marianne Wiendl
Sehtrainerin,
Heilpraktikerin
Autorin

Agnes Blessing
Optikerin,
Ganzheitliche
Sehtrainerin

Elvira Boguth
Heilpraktikerin,
Sehtrainerin
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Systemische
Augentherapie

Klar und selbstbestimmt sehen

Augenschule

far gesundes und lebendiges Sehen

Sehkraft starken, Sehfahigkeit trainieren, die
Welt mit neuen Augen sehen!

Die Augenschule zeigt fur Dich Wege auf, Seh-
problemen vorzubeugen, die Sehkraft zu rege-
nerieren, die Selbstheilungskrafte des Sehsinnes
zu aktivieren und die Sehfahigkeit zu erweitern.
Sie ist fUr Fehl- und Normalsichtige geeignet.

Ziel ist es, die Abhangigkeit von Sehhilfen zu
vermindern oder zu vermeiden und Selbsthei-
lungskrafte Deines Sehsinns zu starken.

In diesem Seminar erfahrst Du, wie Du Deine
muden und erschopften Augen wirkungsvoll
entspannen kannst, Ubst Du einen dynami-
schen Wechsel zwischen Sehfunktionen und
Sehweisen, um einseitig belastetes Sehen (z. B.
aufgrund von Bildschirmtatigkeit) und daraus
resultierende Sehprobleme oder sogar ganz zu
vermeiden. AuRerdem erlebst Du Licht- und
Farbtherapie und ganzheitliche Sehschulung zur
Starkung des Sehsinnes.

Inhalte

- Auge und Sehsinn verstehen

+ Sehfunktionen optimieren

+ Sehqualitat steigern

- Sehkraft mit Farben starken

+ Nachhaltige Sehibungen

+ Wirkungsvolle Anleitungen fUr zu Hause

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Sylvia Gelman

Expertin fur entspanntes
Sehen,

ganzheitliche Sehtrainerin,
Atemmeditation und Matrix-
Inform Anwenderin
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Menschen sind ,,Augentiere” — um |hre Umwelt
wahrzunehmen und einzuschatzen, verlassen
sie sich mehr als alles andere auf ihren Sehsinn.
Legen wir unser Augenmerk auch auf die an-
deren Sinne wie den Tastsinn, das Gehoér oder
auch das Riechen, erweitert sich unsere Wahr-
nehmung immens und unterstitzt so auch das
Sehen.

Die Systemische Augentherapie ist aus dem
Familienstellen erwachsen. Sehstérungen und
Augenerkrankungen konnen Hinweise auf seeli-
sche oder familiare Konflikte sein, die uns daran
hindern “klar zu sehen® Das , Aufstellen” der
Augen fuhrt zu tieferen Einsichten und Lésungs-
ansatzen, die Symptome oft Uberflissig machen
und zu klarem Sehen fuhren.

Wir ersplren unsere Position im Familiensystem
und sehen, inwieweit unser heutiges Seh-Ver-
halten noch durch familidare Verstrickungen be-
einflusst wird. Indem wir uns ,entwickeln® sehen
wir klar und selbstbestimmt.

Nehmen wir in der Augenaufstellung auch die
anderen Sinne mit dazu, erweitern sich die
moglichen Losungen. Es ist spannend zu sehen,

wie kindliche Pragungen dazu fihren, in einer
sehr eingeschrankten Art und Weise wahrzuneh-
men und zu sehen.

Inhalte

- Meditation in die Augenenergie
- Imagindres Gestalten
- Konflikte losen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Traineri

w

Marianne Wiendl
Sehtrainerin,
Heilpraktikerin
Autorin
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Meridiane fur mehr

Pilates for Balance | 3=
| Energie im Leben

Powerhouse trifft Geisteskraft

-

Eintauchen in die Welt des Pilates und erleben,
dass nicht nur der Kérper bewegt, sondern auch
Geist und Seele berthrt werden.

Ganzheitliches Pilates bietet mehr als nur Fit-
nesstibungen oder Aktivierung fur Rumpfmitte
und Wirbelsaule. Aspekte wie Kérperbewusst-
sein, mentale Ent-spannung und Achtsamkeit
stehen ebenfalls im Fokus. Mit speziellen Pila-
tes-Techniken werden nicht nur Muskeln, son-
dern auch Haltung, Atmung und menta-le Kraft
nachhaltig gestarkt.

Entdecke Methoden, die zu Deinem unmittel-
baren Wohlbefinden fuhren und er-fahre die
Lebensfreude, die Pilates bewirkt.

Inhalte

- Grundlagen des Pilates

- Angeleitete Pilates-Ubungen

+ Atemtechniken

- AuRere und Innere Balance

+ Kraft der Tiefenmuskulatur

- Sanfte Bewegungsablaufe

- Sinnvolle Kombinationen von Ubungen
+ Supervision bei der Ausfihrung

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin
bl
7N Uta Gotschlich
e \ zertifizierte Pilates-Trainerin,
‘,;‘ ae Faszientrainerin, Trainerin fur
L3 Stressmanagement sowie fur
Entspannungsmethoden
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Meridiane beschreiben ein Netzwerk unsichtba-
rer Energiebahnen, die den Kérper durchziehen.
Durch sie hindurch flieRt die Lebensenergie Qi
und verbindet innere Organe, Gewebe und ver-
schiedene Korperbereiche miteinander. Sie ge-
ben uns Lebenskraft und halten uns im Gleich-
gewicht, korperlich und mental.

Sind die Meridiane in der Kindheit unvollstandig
entwickelt, sind sie blockiert und die Energie
kann nicht frei flieRen. Laut der traditionel-

len Lehren kénnen dadurch im spdteren Alter
Krankheiten, Schmerzen oder Antriebslosigkeit
entstehen. Gerade in herausfordernden Lebens-
situationen zeigen sich unvollendete Meridiane
in der fehlenden Kraft, wieder aufzustehen.

Hier setzt das Seminar der Meridianentwicklung
an. Es eroffnet Dir vollig neue Erklarungsansatze
fur Deine Gesundheit. Du lernst, blockierte bzw.
unvollstandig entwickelte Meridiane zu erken-
nen und bekommest gezielt Techniken vermittelt,
die helfen, die Reifung der Meridiane anzure-
gen und nachzuholen. Die Ubungen sind leicht,
jederzeit und Uberall durchfuhrbar.

Inhalte

- Die Entwicklung der Meridiane von Geburt bis
ins hohe Alter

+ Wie sich Stérungen der Meridianentwicklung in
verschiedenen Altersstufen zeigen

- Diagnostische Einordnung von Befindlichkeits-
stérungen und psycho-emotionalen
Symptomen

- Behandlungsansatze und deren Umsetzung in
Dein spezifisches Behandlungsangebot

- Praktische Anwendung in der Arbeit mit Babys,
Kindern und Erwachsenen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Karin Kalbantner-Wernicke
Kinder-Physiotherapeutin,
Shiatsu-Lehrtherapeutin,
international anerkannte
Expertin auf dem Gebiet der
kindlichen Entwicklung.

Thomas Wernicke

Facharzt fur Allgemeinmedizin
und Arzt fUr Naturheilverfahren
mit der Schwerpunktpraxis fur
Sduglings- und Kinder-
behandlung
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Diese Fortbildung vermittelt Dir als TCM-
Interessierte:r oder Erndahrungsberater:in alles
Wesentliche zur Starkung der Abwehrkrafte
sowie Vorbeugung und Begleitung chronischer
Krankheiten aus der Sicht der Traditionellen
Chinesischen Medizin.

Unsere moderne Medizin bietet eine sehr effek-
tive Hilfe und Versorgung in Akutsituationen. Bei
chronischen oder wiederkehrenden Krankheiten
des Abwehrsystems fehlen aber leider oftmals
wirksame Handlungsstrategien und nachhaltige
Konzepte.

Im Zentrum dieses Seminars stehen bewéhrte
Empfehlungen und Behandlungsratschlage aus
der TCM zur Vorbeugung und Begleitung immu-
nologischer Stérungen und Krankheiten sowie
der anschlieRenden Erholungsphase. Die chine-
sische Medizin und Dietatik bietet insbesondere
fur chronische Stérungen des Abwehrsystems
Uber verschiedene Methoden wirksame Mittel
und MaRnahmen zur Unterstitzung und Re-
konvaleszenz an, die Dein Beratungsspektrum
sinnvoll erganzen.

Mit TCM stark in
der Abwehr

Allergien und Infekten wirksam begegnen

Inhalte

« Allergien, akuten und chronischen Infekten
wirksam begegnen

« Immunsystem aus westlicher Sicht

+ Erndhrungsstatus und immunologische
Kompetenz

+ Wandlungsphase Metall als Abwehrsystem

+ Mikrobiom und COVID-19

+ Konzept von Wei Qi und Toxinen in der TCM

+ Chinesische Heilkrautertees

« TCM Super Food und westliche
Nahrungserganzungsmittel

+ Kiichenrezepte bei immunologischen Stérungen

+ Pravention und Rekonvaleszenz mit Yangsheng

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dr. med Uwe Siedentopp
Arzt fUr Naturheilverfahren
und Erndhrungswissen-

schaftler.
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Nach Dr. Schuler entstehen Krankheiten in den
kleinsten lebenden Einheiten des Kdrpers: In
den Zellen. Wenn der Mineralstoffhaushalt der
Zelle gestort ist, kann die Zelle nicht richtig
funktionieren und wird krank. Dr. SchURler
nutzte zwolf Mineralsalze, die naturlich im
menschlichen Kérper vorkommen, um die Zellen
und damit den Menschen zurlck in Balance zu
bringen.

Die Zufuhr der hom&éopathischen SchiuRler-
Salze optimiert die Mineralstoffaufnahme und
den Stoffwechsel der Zellen, so dass Gesund-
heit entstehen kann. Bereits die richtige Gabe
von 1-2 unterstltzenden Salzen kann den Koérper
wieder in Balance bringen.

Stress, kérperliche und seelische Belastungen,
Ernahrungsfehler und Gesundheitsstdrungen
verbrauchen Mineralsalze. Hier geht es um das
Erganzen der richtigen Salze.

An diesem Wochenende lernst Du die 12 Ba-
sis-Salze und deren Wirkungsweisen kennen.
Anhand vieler praktischer Beispiele erfahrst Du,
in welchen Situationen die Salze eingesetzt
werden kdnnen und wie der aktuelle Bedarf er-
mittelt wird.

Schulller -
12 heilkraftige Salze

Effektive Selbstbehandlung

Inhalte

- 12 Salze fur die Selbstbehandlung

- Bedarf individuell feststellen

- Sdure-Basen-Balance

- Energiehaushalt unterstitzen

- Immunsystem starken

- Ubergewicht abbauen

- Osteoporose und Gelenkbeschwerden mildern
- Kinder und &ltere Menschen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Martina Brede

Dipl. Okotrophologin,
Mineralstoffberaterin SchuR-
ler-Salze, NLP-Practitioner.
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Beim Spaziergang leuchten Dir die verschie-
densten Krauter und Blumen entgegen. Bald
schon kennst Du die Namen der Pflanzen und
weilt, woflr sie zu verwenden sind.

Entdecke die Schatze am Wegesrand auf Exkur-
sion in der herrlichen Taunus-Landschaft rund
um die Akademie und lerne die Krauter in ihrer
nattrlichen Umgebung kennen.

In unserer Seminarkliche verwandelst Du die
Krauter & Bluten zu griinen Smoothies, feinen
Salaten, gesunden Snacks, Tees und Frisch-
pflanzensaften. Die attraktive Rezeptesammlung
nimmst Du mit nach Hause.

Erfahre, was die Wissenschaft zur Pflanzenheil-
kunde erforscht und welche Wirkungen sie be-
legt hat. Lerne wirkungsvolle Naturarzneimittel,
ihre Einsatzmoglichkeiten und Grenzen kennen.

Die praktischen Tipps gegen Alltagsbeschwer-
den kannst Du gleich und sicher anwenden.

Inhalte

- Heilkrauter und Wildpflanzen bestimmen

- Krauterexkursion - Taunuslandschaft erleben
- Krauterklche & Blitentraume

14 Heil- und

Wildkrauter

Das Erlebnisseminar

- sinnvoll und sinnlich

- Pflanzenheilkunde - Historischer Streifzug von
der Steinzeit zur Moderne

+ Naturheilkunde - Einsatz bei Erkaltung,
Kopfschmerz, Magen-Darmverstimmung u.a.

+ Selbstversorgung - Tipps fur den Anbau im
Garten und auf dem Balkon

+ Sammeln, Trocknen und Aufbewahren
- Hinweise fur den Alltag

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Astrid Schmitt-Dossou
Diplom Okotrophologin,
gelernte Bio-Krautergartnerin,
Dozentin fur Wildpflanzen-
Ernahrung

Sarah Wisniewski
Krauterexpertin,
Phytotherapeutin,
Krauter-Erlebnispadagogin
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Mystikerin, Naturwissenschaftlerin und Musike-
rin — Hildegard von Bingen gehort zu den be-
deutendsten Frauen des deutschen Mittelalters.
Sie hatte Einblicke in die Geheimnisse von
Schopfung und Leben und kannte die Heilkrafte,
die in der Natur liegen.

Ihr Wissen und die Botschaft um eine ganzheit-
liche Heilung des Menschen werden in diesem
Seminar erlautert und Heilmittel aus der Klos-
termedizin nach Originalrezepten hergestellt.
Sie kochen nach Hildegard mit bekdmmlichen
Lebensmitteln und setzen Hildegard-Gewr-
ze mit ihren anregenden und unterstitzenden
Wirkungen ein. Heilpflanzen der heiligen Hilde-
gard werden aus ihrer Zeit und heutiger Sicht
beleuchtet: Kiiche, Krauter und Hildegard-Apo-
theke — zur Selbsthilfe noch immer aktuell.

Hinweis: Geeignet als Fortbildung fur Gesund-
heits- und Erndhrungsberater:innen

Inhalte

- Hildegard von Bingen in ihrer Zeit
- Naturheilkunde und Erndhrung nach Hildegard
von Bingen

Hildegard von
Bingen

Erndahrung und Naturheilkunde

+ Gewdlrz- und Edelsteinkunde

- GemaBigtes Fasten und Tipps zur
Entschlackung nach Hildegard von Bingen

+ Herstellung und Anwendung von Heilmitteln
nach Originalrezepten

- Wie Du Deine eigene Hausapotheke nach
Hildegard herstellen

+ Viel Praxis: Gemeinsames Kochen in der
schénen Lehrkiche nach Empfehlung von
Hildegard von Bingen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Susanne Neifer

zertifizierte Referentin der
Internationalen Gesellschaft
Hildegard von Bingen,
ausgebildet in Klostermedizin
und Pflanzenheilkunde
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Das Geheimnis
der 100-Jahrigen

Lebensstilcoaching

Wechseljahre — die
Kraft des Wandels

Hilfe aus der Naturheilkunde.

Die Wechseljahre sind eine aufregende und
herausfordernde Lebensphase, die viele Fragen
aufwirft — nicht nur fur betroffene Frau, sondern
auch fur Beraterinnen und Begleiterinnen, die in
ganzheitlicher Gesundheitsberatung tatig sind.
Unser zweitagiges Seminar ,Wechseljahre — Die
Kraft des Wandels*“ bietet Dir fundiertes Wissen,
die besonderen Bedirfnisse dieser Lebens-
phase zu verstehen und praxisnahe Kompetenz
fur die Hilfe zur Selbsthilfe und die Beratung
anderer Frauen zu erwerben.

Gemeinsam enttabuisieren wir die Wechsel-
jahre, betrachten sie als kraftvollen Wende-
punkt im Leben und lernen, wie wir diese Zeit
als Chance fir Wachstum und Neuausrichtung
nutzen kdnnen.

Dieses Seminar schenkt Dir nicht nur wertvol-
le Impulse fur Deine eigene Gesundheit und
Lebensqualitat, sondern auch Werkzeuge, mit
denen Du andere Frauen durch diese Lebens-
phase begleiten kannst. Durch praxisorientierte
Gruppenarbeit und Beratungssimulationen er-
haltst Du das RUstzeug, um Dein neu gewonne-
nes Wissen direkt anzuwenden.

Zertifizierung moglich: Teilnehmer:innen mit

nachgewiesener Weiterbildung in Erndahrung,
Gesundheit oder Naturheilkunde erhalten das

Zertifikat ,,Berater:in Wechseljahre®,

Inhalte

+ Bedeutung der Wechseljahre im Leben einer
Frau und die Wahrnehmung in der Gesellschaft

« Hormonellen Veranderungen und Symptome

+ Emotionale Herausforderungen

- Phytotherapeutische Méglichkeiten

« Bedeutung von Ernahrung und (Basen) Fasten
in den Wechseljahren

+ Einfluss des Lebensstils

- Alternativen zur Hormonersatztherapie

- Beratungskompetenzen sensibilisieren

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Simone Moller
Heilpraktikerin mit Zusatz-
qualifikation fur Erndhrungs-
medizin (BTB), Fastenleiterin,
Gesundheitsberaterin
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Es gibt Regionen der Erde, den sogenannten
Blue Zones, in denen Menschen bei bester Ge-
sundheit und mit klarem Kopf sehr alt werden.
Was ist ihr Geheimnis?

Antworten liefert uns die Lifestyle-Medizin: Sie
rdckt die gesundheitsrelevanten Lebensweisen
in den Fokus. Mit den Faktoren Ernahrung, Be-
wegung, Mindset und Lebensraum lassen sich
gesundheitliche Beschwerden wirksam behan-
deln und Selbstheilungskrafte aktivieren — die
Basis flr ein vitales Leben.

Erfahre in diesem Seminar, wie Du zum Haupt-
akteur Deiner Gesundheit wirst!

Inhalte

+ Lebensstilcoaching

- Lebensstilmedizin: Chancen und Grenzen
verschiedener wissenschaftlicher Konzepte

- ,Power 9“ — neun einfache Praktiken flr ein
langes Leben

+ Wie Du Dein ,,Iki gai“ findest

+ Hara hachi bu — was wir von der japanischen
Erndhrung lernen kénnen

- Wie Du Deinen inneren Arzt aktivierst

- Die Geheimnisse der Blue Zones

« Mehr essen weniger wiegen
— so geht es wirklich

- Wie Bill Clinton wieder gesund geworden ist

- Dein kleines starkes Notfallset

- Epigenetik — Schutzgene einschalten

+ In unserer schénen Seminarklche bereitest Du
Rezepte zu, die von den Blauen Zonen
inspiriert sind

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Sigrid Siebert

Diplom Okotrophologin,
Diatassistentin, zertifizierte
Ernahrungstherapeutin
(QUETHEB)
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, Alles Gute fur die
w Faszien

<8 Das Geheimnis von Beweglichkeit, Straffheit
WSS und Wohlbefinden!

Ein gut trainiertes Fasziengewebe férdert nicht

nur eine straffe Kdrperform, sondern halt uns Inhalte
auch bis ins hohe Alter geschmeidig und beweg-
lich. In der aktuellen Faszienforschung werden
standig neue, faszinierende Methoden entdeckt,
wie wir mit Techniken wie elastischer Rickfede-
rung, dem ,Ninjaprinzip“ und propriozeptivem
Training unser Bindegewebe gezielt starken und
schmerzfrei halten kdnnen.

- Welcher Faszientyp bist Du?

+ Die Faszienleitbahnen verstehen und nutzen

- Verklebte Faszien als Ursache fur Schmerz und
Verspannungen

+ Mobilisation und Kraftigung der Faszien

- Faszien-Pilates und Yin Yoga

- Angeleitete Ubungen

+ Mikronahrstoffe flr gesunde Faszien

In diesem Seminar tauchst Du in die Welt der ; 8= >
+ Faszienmassagen richtig durchfihren

Faszien ein und lernst, welche Beschwerden
durch verklebte oder verhartete Faszien ent-

stehen — und wie Du durch Bewegung, gezielte M!"

Ubungen und die richtige Erndhrung Deine Fas- Preis
zien bis ins hohe Alter jung und flexibel halten 360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in ‘
kannst. zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)) “

Dieses Seminar ist ideal fur alle, die ihre Beweg-

lichkeit verbessern, Schmerzen vorbeugen und Trainerin e - | (. '
ein neues Korpergefihl erleben mochten. ¢ ) J
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich! _ Monique Proske i

_ Diplom Okotrophologin, _ .

Trainerin Sportrehabilita-
tion (BSA), Personal Trainerin
(BDPT) und Nordic-Walking
Trainerin (DSV)
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Resilienz -

eine Kraft, die

jeder wecken kann.

Das Leben stellt uns manchmal vor Herausfor-
derungen, die groRer scheinen, als wir es uns
je hatten vorstellen kbnnen. Doch mitten in

so einem Sturm gibt es Menschen, die einen
klaren Kurs halten, an sich glauben und neue
Wege finden. |hr Geheimnis? Resilienz — die
Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und gestarkt
aus ihnen hervorzugehen.

In stirmischen Zeiten den
Kompass neu ausrichten

Aktuell fuhlt es sich an, als ob alles aus den
Fugen gerat: Kriege, Klimawandel, Inflation,
Uberbevélkerung, Verschmutzung der Mee-
re. Doch Aufgeben ist keine Option. Resilienz
bedeutet, nicht den Kopf in den Sand zu
stecken, sondern die Armel hochzukrempeln.
Resilienz ist wie ein innerer Kompass — er
zeigt uns, dass wir selbst in schwierigen
Momenten eine klare Orientierung brauchen.
Es heil’t, mutig, optimistisch und zielorientiert
zu bleiben — und das Beste: Jeder kann
Resilienz lernen!

Die sieben Saulen fur eine
tragende Basis

Resilienz ist keine Geheimwissenschaft. Sie
ruht auf sieben Saulen, die wie ein starkes
Fundament wirken: Optimismus, Akzeptanz,
Selbstwirksamkeit und Selbstverantwortung,
Losungs- und Zielorientierung sowie ein sta-
biles soziales Netzwerk. In unserer Ausbildung
zum Resilienz-Trainer lernst du nicht nur die
Theorie — Du erlebst sie. Denn echte Wider-
standskraft wachst, wenn Du die Saulen auf
Dein eigenes Leben anwendest.

Die Kunst, Leichtigkeit
wiederzufinden

Optimismus und Humor sind wie Sonnen-
strahlen, die selbst graue Zeiten aufhellen.
Resilienz bedeutet, die Fahigkeit zu entwi-
ckeln, inmitten von Herausforderungen die
eigenen Ressourcen anzapfen zu kdnnen,
um neue Energie zu tanken und auf Kurs zu
bleiben.

Kleine Ubung fir mehr
Resilienz:

Optimismus und Selbstwirksamkeit:
Dankbarkeits-Telegramm

Nimm Dir jeden Abend 6 Minuten Zeit, um
drei Dinge aufzuschreiben, die heute gut
gelaufen sind — und was Du dazu beigetra-
gen hast. Gerade der zweite Teil der Aufgabe
fordert, den Fokus auf positive Erlebnisse zu

legen und langfristig optimistischer zu denken.

Akzeptanz: Der Kontroll-Kreislauf

Zeichne zwei Kreise: einen inneren fir Dinge,
die Du kontrollieren kannst, und einen auRe-
ren fUr alles, was auRerhalb Deiner Kontrolle
liegt. Schreibe konkrete Beispiele hinein.
Finde bei den auReren Themen die Akzep-
tanz, sie loszulassen. Lenke Deine Energie auf
das, was Du beeinflussen kannst.

Ziel- und Lésungsorientierung:
Die Zeitreise-Methode

Stell Dir vor, es ist ein Jahr vergangen, und Du
hast Deine aktuelle Herausforderung
erfolgreich gelost.

Du blickst zurlck: Welche Schritte hast Du
unternommen? Wer oder was hat Dir gehol-
fen? Welche Hindernisse hast Du Uberwun-
den, und wie hast du das geschafft? Wie fuhlt
es sich an, das alles geschafft zu haben?

NLP-Lehrtrainer (DVNLP)
und zertifizierter Coach (dvct),
Dipl.-Ing. fUr Ernahrungstechnik

Komm an die Akademie

Psyche und Wohlbefinden erreichen wir auf
verschiedenen Wegen. An der Akademie
Gesundes Leben findest Du Seminare, die
Dir helfen, aufzutanken, Strategien, wie man
leichter durchs Leben geht, bis zu Kursen, die
direkt das Thema Resilienz, Lebensgliick und
mentale Starke angehen.

Hanno Schenk




In einer sich wandelnden und unvorherseh-
baren Welt ist eine stabile Gesundheit fir
den Menschen das wichtigste Gut. Neben der
korperlichen Fitness leistet auch die seelische
FlUrsorge einen wichtigen Beitrag zur Gesund-
erhaltung. Resilienz ist trainierbar, indem man
Ressourcen und Schutzfaktoren zuganglich
macht, erweitert und aufbaut.

Als Resilienztrainer:in unterstitzt Du Men-
schen in der Entwicklung persénlicher Res-
sourcen, neuer Denk- und Handlungsmuster
far mehr innere Freiheit und emotionales
Wohlbefinden. Du begleitest nachhaltig und
wertschatzend durch Belastungssituationen.

Agieren statt reagieren: Resilienztrainer:in-
nen vermitteln resilientes Verhalten, beglei-
ten Veranderungsprozesse und fordern neue
Kompetenzen. Du entwickelst individuelle
MaRnahmen fir Einzelberatungen, Coachings
sowie Gruppentrainings.

In dieser Ausbildung werden erprobte
Modelle und Ansatze der kdrperlich-geistigen
Gesundheit mit modernen und innovativen

Resilienztrainer:in

3-teilige Ausbildung

Bildungs-
urlaub

Impulsen aus der aktuellen Resilienz-
Forschung kombiniert.

Die Ausbildung umfasst drei Intensiv-Semi-
nare mit insgesamt 15 Tagen. Zwischen den
Seminaren vertiefst Du Dein Wissen in einem
angeleiteten Selbststudium und erarbeitest
im Rahmen einer Projektarbeit Dein eigenes
Trainingskonzept. Deine erfolgreiche Teilnah-
me bescheinigt ein Zertifikat.

Inhalte

Resilienztraining

- Selbstwahrnehmung: Innehalten und
Koérperresonanz

- Akzeptanz: Umgang mit Konflikten,
Krankungen und Angsten

- Eigenverantwortung/Selbstwirksamkeit:
Antreibermodelle, Umgang mit Grenzen

- Optimismus: Uberzeugungen, Haltung,
Sprache

* Netzwerke: Aufbau von Schutzfaktoren,
Starkung von Krisenkompetenz
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+ L&sung- und Zielorientierung

- Zukunftsgestaltung: Sinnstiftung, Gestaltung
des Lebenswegs, Ruckbindungskrafte

+ Selbsterleben: Das bewusste Selbstbild,
Bedeutung des Schattens, mehr und mehr
sich selbst werden

Resilienzmodelle

- Uberblick Resilienzmodelle

+ Salutogenese nach Aaron Antonovsky und
Emmy Werner

+ PERMA-Konzept nach Martin Seligman

« Schattenansatz als ganzheitliches Modell
nach Carl Gustav Jung

- Seelische Widerstandsfahigkeit

Korper-Resilienz
+ Resilienz und Bewegung:
Das SMOVES-Konzept
+ Naturliche stressadaptogene Arzneimittel
« Prasent sein im Hier & Jetzt

Trainings gestalten und Kommunikation
+ Umgang mit Gruppen, Gruppen anleiten
- L&sungsorientierte Gesprachsfihrung

« Metaphorische Sprache

- Aufbau und Struktur eines Workshops

+ Neurolinguistische Psychologie

Supervision

- Selbstreflexion und Rollenverstandnis

+ Feedback

- Umgang mit Stérungen und Stor-Gefihlen
+ Professionelle Abgrenzung und Empathie

Anwendungsfelder

- Betriebliche Gesundheitsforderung
« Stressreduktion

« Emotionales Wohlbefinden

- Seelisches Gleichgewicht

+ Ganzheitliche Gesundheit und
gesunde Lebensfihrung

+ Personlichkeitsentwicklung

- Selbsterfahrung und Coaching

Projektarbeit

- Entwicklung eines eigenen Resilienz-Kon-
zepts

- Ausarbeitung eines Trainingsablaufs

Preis
1.990 Euro (zzgl. 468 Euro Verpflegung in zer-
tifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fur Erndahrungstechnik

Eva Altenburg

Diplom Psychologin,
NLP-Lehrtrainerin (DVNLP),
Unternehmerin

Lilo Sturch
Sozialpadagogin,
Gesundheitsberaterin und
Philosophie-Lehrerin
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Natur-Resilienz-
Traimmer:1n®

Entspannung fur
Kinder - Kursleiter:in

3 <

e -

In der wohltuenden und entschleunigenden
Atmosphare der Natur fallt es Menschen leichter,
mit sich und ihren Herausforderungen in Reso-
nanz zu gehen. Unterschiedliche Landschaften
bieten Weite und Raum fur Personlichkeitsent-
wicklung, Ruhe und Kraft fur Ressourcenstarkung
und ideale Voraussetzung zur Aktivierung der
eigenen Sinne. Dadurch unterstitzen sie ein er-
folgreiches und nachhaltiges Resilienz-Training.

Inhalte

- Der Grundgedanke der Salutogenese

- Ziele des Resilienz-Trainings

- Resilienz-Test

- Coping-Strategien bei Stress

« Wirkungskraft der Natur auf den Menschen

- Aktuelle Studien zur Wirkungskraft der Natur

- Resilienz-Baum und Resilienz-Wurzeln

- Ubungen aus der Achtsamkeit und Meditation

+ Wahrnehmungsibungen

- Natur-Rituale

- Leitfaden Naturcoaching als Element des
Resilienz-Trainings

+ Wirkung der unterschiedlichen Landschafts-
raume auf Kérper und Geist

- Natur-Resilienz-Training bei stressbedingten
Krankheiten

Bildungs-
urlaub

2-teilige Ausbildung

- Verantwortung des Trainers in der Natur

« Abgrenzung zu Wald-Therapie, Natur/Wald-
Coaching, Natur- und Umweltpadagogik

- Natur-Resilienz-Training als
Praventionsmethode

- 8-Wochen Kurskonzept (ZPP-zertifiziert*)

« Trainerprofil, Kompetenzen und Vermarktung

* Transfer in den Alltag

+ Selbstreflexion und Feedback

Preis
1.190 Euro (zzgl. 273 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

7,

Jasmin Schlimm-Thierjung
Entspannungs-, Natur- und
Erlebnispdadagogin
Ausgebildete Erzieherin
Wellnesstherapeutin

Beate von Borcke
Sportwissenschaftlerin,
Trainerin fur Natur und
Resilienz.
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Entspannte Kinder haben die Moéglichkeit, mit
ihren Kraften und Ideen wahre Berge zu verset-
zen. Auch das Lernen féllt entspannten Kindern
leichter.

Kinder und Erwachsene haben allerdings unter-
schiedliche Mo6glichkeiten zu entspannen. Je
nach Alter sind differenzierte Methoden und
Ansatze hilfreich. Dieses Intensivseminar liefert
die Werkzeuge und Methodik fur einen Ent-
spannungskurs mit Kindern ab sechs Jahren
sowie Anleitungen zu verschiedenen Entspan-
nungsmethoden. Du erhdltst dazu ein detailliert
ausgearbeitetes Kurskonzept fur Kinder im Alter
von 6-12 Jahren.

Diese Fortbildung ist fur alle, die bereits Erfah-
rung in unterschiedlichen Entspannungsverfah-
ren wie Autogenem Training oder Progressiver
Muskelentspannung haben. Menschen, die ger-
ne mit Kindern arbeiten oder sich dem Thema
L,Entspannung” in Kindertagestatten oder Schu-
len widmen wollen, sind herzlich willkommen.

Voraussetzung flur das Zertifikat sind Erfahrun-
gen im Entspannungsbereich, z. B. die vorherige
Ausbildung Entspannungspadagogen:in. Das
Zertifikat erhéaltst Du nach einer erfolgreichen,
praktischen Ubung innerhalb des Seminars.

Inhalte

- Didaktik und Methodik von
Entspannungseinheiten fir Kinder

- Mandalas und Entspannungsgeschichten

- Altersangepasste Entspannungsmethoden

- Kindertanze und Erlebnisreisen

+ Bewegungselemente und Phantasiereisen

+ Erlebnisraume

- Autogenes Training

+ Progressive Muskelentspannung

* Detailliertes Kurskonzept

Preis
380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung,
Rhythmik, Bewegung und Tanz,
Diplom Okotrophologin
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Entspannung braucht jeder! Sie ist der notwen-
dige Gegenpol, den Menschen zu Anspannung,
Belastung und Stress brauchen.

Entspannungspadagogen:innen haben den
Uberblick Uber Entspannungsverfahren und ver-
stehen die (Neuro-)Biologie der Entspannung.
lhre Kompetenzen in Padagogik und Gruppen-
leitung sowie die Fahigkeit bestehende Metho-
den an die Bedurfnisse ihrer Teilnehmenden
anzupassen machen sie zu Brickenbauer:innen
in die Welt der Entspannung.

Highlights:

« Ausbildung mit Kursleiter:in-Zertifikat
Autogenes Training und Progressive
Muskelentspannung

- Zertifiziert vom Bundesverband fir
Gesundheitsberater e. V.

- Krankenkassenanerkanntes Konzept fur
Autogenes Training

Konzept:

Du erhaltst eine intensive, umfassende und
praxisnahe Ausbildung. Du lernst eine Vielzahl
von Entspannungsverfahren kennen. Durch
Theorie, padagogische Umsetzung und eigenes
Erleben entsteht tiefe Methodenkompetenz.

Entspannungs-

padagoge:in

Erlebtes Wissen wird mit theoretischen Grund-
lagen verbunden. Spalk am Lernen, supervidier-
tes Erleben und gemeinsamer Austausch sind
die wichtigsten Bausteine. Ubungssequenzen
unter Supervision geben Sicherheit in der Um-
setzung. Durch ausfihrliche Kursunterlagen er-
haltst Du einen persdnlichen Leitfaden.

Das Besondere dieser Ausbildung ist der ganz-
heitliche Umgang mit dem Thema Entspannung.
Nicht reine Methodenvermittlung, sondern im-
mer auch die Erweiterung der eigenen Empfin-
dungsfahigkeit bestimmen den Seminarverlauf.

Dein Abschluss beinhaltet ein supervidiertes
Kurskonzept, mit dem Du gleich loslegen kannst.

Nutze die Ausbildung fir Dich persénlich, flr
das professionelle Arbeiten mit Gruppen und
Einzelpersonen, flr die Erweiterung Deiner
bestehenden Tatigkeit oder als Impulsgeber:in
im Freundes- und Bekanntenkreis.

Inhalte

Entspannung:

+ Autogenes Training Grund- und Mittelstufe

- Bildhaftes Autogenes Training

 Progressive Muskelentspannung

- Atementspannung

+ Phantasiereisen

- Tiefenentspannung

- Basic-Relaxation 84<

- Bewegung und Entspannung
« Entspannen mit Klangschalen
« Arbeit mit inneren Bildern

Achtsamkeit/Meditation:

+ Achtsamkeits-Training

* Innere Haltung und Entspannung

« TCM-Meridian-Massage

- Ubungen aus Qigong

+ Bild-, Atem- und Bewegungsmeditation

Stressmanagement:

- Kinesiologische Ubungen

« Energy-Pausen

+ Kurzentspannungs-Methoden

Didaktik und Methodik:

- Aufbau von Entspannungskursen

- Interventionstechniken in Gruppen

« Gruppenleitung

- Kreative Methoden

- Gesprachsfuhrung

+ Achtsame Kommunikation

+ Wirkung von Sprache und Kérpersprache
- Supervision von Ubungseinheiten

+ Praxistraining in kleinen Gruppen

Marketing:
- Wege zur Selbststandigkeit
« Selbst-Marketing und Werbung

Projektarbeit:
- Gestaltung eines eigenen Entspannungskurses

4-teilige
Ausbildung

+ Supervision
- Prasentation eines Praxisteils

Preis
2.190 Euro (zzgl. 585 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Monika Mootz

Padagogin, Atem- und
Korperpadagogin. Ausbildung
in Eutonie, Gindlerarbeit,
Massage und Feng-Shui

Sabine Fischer

Kursleiterin fUr progressive
Muskelentspannung und
Schlaftraining, Physiothera-
peutin, Shiatsutherapeutin

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung,
Rhythmik, Bewegung und Tanz,
Diplom Okotrophologin



Erfolg beginnt im Kopf. Selbstvertrauen und
mentale Starke fuhren zu einem erfullten, er-
folgreichen Leben. Negative Emotionen, Moti-
vationsschwachen und Blockaden werden mit
Hilfe des Mental-Trainings in unterstitzende
Ressourcen umgewandelt.

Das groRte Potential fUr diese positive Veran-
derung liegt im Inneren des Menschen. Durch
effektive Methoden aus dem Mental-Training,
die besonders die unbewussten Krafte nutzen,
werden neue Wege, Ziele und Winsche definiert
und verwirklicht.

Arzte und Wissenschaftleriinnen weisen mitt-
lerweile dem Mentaltraining positive Effekte
auf Gesundheit und ein positives Lebensgefihl
nach.

Das Ziel

Mental-Trainer:innen unterstitzen effektiv

und einfUhlend Menschen in beruflichen und
privaten Entwicklungsprozessen. Sie arbeiten
wertschatzend und mit Leichtigkeit, fordern
Motivation und Losungsorientierung. Mit dem
umfangreichen Methodenwissen und effektiven
Coachingstrategien unterstitzen sie Menschen

Mental-Trainer:in

3-teilige Ausbildung

auf mehreren Ebenen erfolgreicher und zufrie-
dener zu leben, sich ihren Herausforderungen
zu stellen und Vorsatze einfacher umzusetzen.

Der Ablauf

Die Ausbildung umfasst drei Intensiv-Semina-
re. Zwischen den Seminaren vertiefst Du Dein
Wissen in einem angeleiteten Selbststudium.
Deinen Erfolg bescheinigt ein Zertifikat. Nach
Deiner Ausbildung bieten wir Dir eine kostenlose
Experten-Hotline, spezielle Fortbildungen und
ein Absolventen-Netzwerk.

Inhalte

Mentaltraining

« Starkung von Selbstwert und Selbstvertrauen

- Selbstmanagement

- Motivationsforderung

+ Selbst- und Fremdwahrnehmung

+ Gehirnforschung, wissenschaftliche
Grundlagen

+ Psychologische Grundlagen

+ Werte und Ziele

- l[deomotorik, bewusste und unbewusste
Denkmuster

Mentaltechniken

+ Mentale Zielearbeit

« Erfolgreiche Affirmationen

+ Arbeit mit Symbolen, Metaphern, Archetypen 86

+ EGO-States: Dialog mit inneren Anteilen

* Innere Stille: Meditation

- Mental Walk

« GlUckstraining und Resonanzgesetz

* Innere Blockaden auflésen mit Klopfakupressur
+ Hypnosetechniken

+ Hypnotherapeutische Konzepte

« Selbsthypnosestrategien

+ VAKOG: Visualisierung mit allen Sinnen

Anwendungsfelder

- Gewichtsmanagement

- Raucherentwdéhnung

+ Gesunde Lebensfuhrung

+ Schlafférderung

- Leistungssteigerung im Sport und bei
Prufungen

- Berufliche und private Neuorientierung

+ Persénlichkeitsentwicklung

Projektarbeit

« Durchfuhrung von Ubungssequenzen zwischen
den Seminar-Einheiten

« Dokumentation Uber ein Projekt

- Prasentation von Praxiserfahrungen

- Falldokumentation

Beratung/Coaching

- Erfolgscoachingsstrategien

- Strukturierter Aufbau von lésungsorientierten
Beratungsgesprachen

« Arbeit mit Widerstanden im Beratungs- und
Trainingsprozess

Bildungs-
urlaub

- Rapport-Aufbau
- Pacing — Leading

Supervision

- Fallbetrachtung - Live

- Selbstreflexion und Feedback
+ Umgang mit schwierigen Fallen
« Empathie und Abgrenzung

+ Teamentwicklung

Preis
1.990 Euro (zzgl. 468 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer
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Du bist herzlich eingeladen, Naheres Uber eines
der faszinierendsten Kommunikations- und Ver-
anderungsmodelle unserer Zeit zu erfahren: Die
Neuro Linguistische Psychologie NLP.

Freue Dich auf das Abenteuer, Dich selbst und
Dein Umfeld aus anderen Blickwinkeln kennen
zu lernen. Dadurch wird das Verstehen von
Freund:innen, Kolleg:innen und Partner:innen
gefordert. Und die Moglichkeit, sich besser ver-
standlich zu machen, wachst.

In dieser Woche vermittelt Dir NLP-Lehrtrainer
Hanno Schenk ein grolBeres Bewusstsein von
Prozessen, die das eigene Erleben steuern. Wie
kann ich meine Ressourcen besser nutzen?
Warum werde ich manchmal nicht richtig ver-
standen? Welche Mdéglichkeiten gibt es, um in
schwierigen Situationen gelassen zu bleiben,
z.B. in Prufungen? Diese Fragen brauchen sehr
gute Antworten. Und die erhaltst Du in dieser
Ausbildung.

Inhalte

- Mentales Training zur Aktivierung guter Gefuhle
+ Ankertechnik fir mehr Ressourcen
+ Schnell in Kontakt mit Menschen kommen.

NLP Basic

klarer sprechen, besser verstehen, gelassener
handeln

- In Krisen die Haltung und den Uberblick
bewahren.

+ Die Sinne scharfen und seinen
Wahrnehmungen vertrauen.

- Wertvolle Ziele formulieren und die Energie
zur Umsetzung einschalten.

- Feedback professionell nehmen und geben.

+ Umgang mit eigenen und fremden Emotionen.

- Schwingungen wahrnehmen u. positiv lenken.

- Das Modell der Personlichkeits-Ebenen
kennen und zur Optimierung nutzen.

« Kbrperwahrnehmungen erleben u. verandern.

Preis
990 Euro (zzgl. 156 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fur Erndhrungstechnik
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Sei Deines Gluckes eigener Schmied! Diese
Botschaft aus dem Volksmund kennt jeder.

Sie klingt verlockend und ist es auch: Selbst
dann glicklich zu sein, wenn das Leben gerade
Herausforderungen bereithdlt. Die Werkzeuge
erhaltst Du in der Ausbildung Gluckstrainer:in.
Du lernst, die Basis der positiven Psychologie
kennen, erfdhrst, wie man Glicksmomente ein-
sammelt und weilt, wie Du Sprache meisterhaft
einsetzen kannst, um gute Geflhle zu initiieren
— bei Dir und bei anderen.

Die Wirkung von Nahrung auf den Glucksstatus,
der Einsatz von Naturheilmitteln fur eine positi-
ve Gemutslage und mentale Strategien bringen
Dich in die Lage, andere Menschen auf dem
Weg ins eigene Gluck zu begleiten. Um als Kurs-
leiter:in Glick Workshops anbieten zu kbnnen,
erarbeitest Du ein komplettes Kurskonzept.

Inhalte

- Positive Psychologie

- Magic Words

- Time Line Arbeit

- Ankertechniken, Embodiment

- Gluck in der Chinesischen Tradition
+ Nahrung und Gemut

' ,,‘, Glucks-Trainer:in

+ Kinesiologielbungen

- Uberzeugungen und Gluck: erfolgreiche
Affirmationen

+ Aufbau von Glucks-Workshops

+ GlUckliche Beziehungen

+ Fantasiereisen zum Gluck

Preis
990 Euro (zzgl. 234 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fur Erndahrungstechnik

Jakoba Blechschmied
Dipl. Okotrophologin,
Heilpraktikerin, Fair-
Streittrainerin.
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Stell Dir vor, wie es wére, Deine beruflichen
Traume zu verwirklichen und Deine eigene
Chefin oder Dein eigener Chef zu sein. Mit dem
Seminar ,,Dein Weg in die Selbststandigkeit*”
geben wir Dir das notige Rustzeug an die Hand,
um diesen Traum in die Realitat umzusetzen.

Diese zweitdgige Fortbildung ist der erste Schritt
in eine neue, selbstbestimmte berufliche Zu-
kunft. Du erhaltst wertvolle Einblicke und pra-
xisnahe Tipps, die Dir helfen, Deine Selbststan-
digkeit mit Zuversicht und Klarheit anzugehen.
Profitiere von unserem Wissen und unserer
Erfahrung und starte mit einer professionellen
Checkliste in Deine Unabhdngigkeit. Gemeinsam
gestalten wir Deine Zukunft!

Es geht um klare Ziele und Planung, einen auf
Deine Bedurfnisse zugeschnittenen Leitfaden
sowie praxisnahe Einblicke, wertvolle Tipps und
Erfahrungen von Experten.

Inhalte

- Grundlegende Fragen
- Deine Positionierung
- Businessplanung

+ Marketing, Webseiten, Kundenmanagement

- Strukturierter Ubergang aus dem
Angestelltenverhdltnis in die Selbststandigkeit

- Risikobewertung und Unterstitzungs-
moglichkeiten

« Fehlervermeidung

- Fragen, die Du Dir noch stellst ...

* Networking und Gemeinschaft

+ Deine personliche Checkliste

+ Feedback und Abschluss

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Ingo Herzog

Diplom Betriebswirt, Resilienz-
trainer und Burnout-Coach.
Uber 30 Jahre Expertise im B2B
und B2C-Bereich. Viele Jahre
Hochleistungssportler.

90

Die Formbarkeit des Gehirns und Vernetzung
der Nervenzellen ermoglichen unter guten Be-
dingungen, dass wir bis ins hohe Alter gut und
erfolgreich in unserer Umwelt leben und uns
anpassen kénnen.

Das Seminar vermittelt aktuelle Erkenntnisse
und praktische Ubungen, wie wir die Funktions-
fahigkeit des Gehirns gezielt Uber korperliche
und mentale MaRnahmen, Uber unsere Lebens-
weise und Ernahrung foérdern kdnnen.

So erwerben wir Fahigkeiten, um die taglichen
Herausforderungen besser zu meistern, wir sind
konzentrierter und kbnnen Stresssymptomen
sowie Demenzerkrankungen vorbeugen.

Inhalte

- Wie unser Gehirn funktioniert

+ Gedachtnis fordern und schitzen

+ Kognitive Leistungsfahigkeit und
Konzentration steigern

+ Auswirkungen von Stress auf das Gehirn
— Stress-Resistenz starken

- Wahrnehmung, Gedanken und Gefuhle
— Gedanken als Medizin

Gesundes Gehirn,
entspannte Seele

Der Schlissel zu Konzentration,
Wohlbefinden und Stressresistenz

Bildungs-
urlaub

+ Schaltkreise fur Gluck und Zufriedenheit
aufbauen: Training der selbstgesteuerten
Neuroplastizitat

+ Bewegungen furs Gehirn
— besser denken und lernen

+ Wege zu einem gelassenen Geist:
meditatives Training und Achtsamkeit

+ Optimale Bedingungen schaffen:
Gehirnleistung steigern durch Erndahrung

+ Intelligenz und Glick aus dem Bauch
- Wie der Darm Entscheidungen beeinflusst

« Zusammenspiel von Korper und Geist

Preis

890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuroplasti-
zitat, Qigong-Lehrer
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Nutze das Lernfeld der Akademie als Ausgangs-
punkt fur die eigene Trainings-Karriere. Probiere
Dich aus, lerne neue Tools und Tipps kennen
und erhalte Feedback von erfahrenen Trainings-
Profis.

Lust ,vorne zu stehen“? Willkommen in Deiner
Train the Trainer Weiterbildung. Egal, ob Du
bereits erste Vortrage und Workshops gehalten
hast oder gerade den Einstieg in die Welt der
Trainings, Workshops und Seminare suchst: Mit
dieser Weiterbildung erhaltst Du wertvolle Im-
pulse fur Deine Arbeit als Trainer:in.

Mit Tools und Techniken erweiterst Du Deine
Grundlagen und bekommest Sicherheit.

Mit Humor und Herzlichkeit schaffst Du eine
emotionale Ansprache, gewinnst Menschen fur
Dich und Deine Inhalte und kannst mit fordern-
den Situationen souveran und wertschatzend
umgehen.

Du bist vorbereitet fur: inspirierende Vortrage,
innovative Kurse und Seminare und individuelle
Workshops und Trainings.

Train the Trainer

Das Lernziel:

+ Der erste Eindruck zahlt, der letzte bleibt: Der
gelungene Start in Dein Training!

+ Du lernst, Dich selbst wirkungsvoll zu prasen-
tieren und Deine Teilnehmer:innen fur Dein
Thema zu begeistern.

+ Du schaffst eine positive Lernatmosphére
durch lebendige Methoden zum gegenseitigen
Kennenlernen der Teilnehmer:innen.

- Du testest kreative Methoden, die Menschen
emotional erreichen und Dein Training zu einem
Erlebnis werden lassen.

+ Du visualisierst einfach und gehirngerecht!

- Vom Auftrag zum erfolgreichen Training: Du
definierst die Lernziele und richtest Deine Lehr-
veranstaltung mit einer Checkliste daran aus.

- Du erlebst innovative Methoden und Gruppen-
arbeiten und baust sie in Deine Trainings ein.

+ Du erkennst gruppendynamische Effekte und
nutzt sie zielorientiert

+ Du lernst hilfreiche Strategien und die besten
Antworten auf Verbal-Attacken, um Dein Stan-
ding als Trainer:in zu starken.

Inhalte

Zielorientierte Seminar-Planung

- Planung, Gestaltung, Vorbereitung

+ Schlussel-Elemente fur ein erfolgreiches und
nachhaltiges Seminar

- Den roten Faden behalten
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Lebendiger Methoden-Einsatz

+ Trainingsmethoden

- Anfangs- und Schlusssituation im Seminar
+ Kein 14.00 Uhr-Loch

- Professionelle Didaktik

- Vermittlung des Stoffes

- Sicherstellen des Lerntransfers

Prasenznahe Online-Seminare

- Besonderheiten von Live-Online-Seminaren:
Technik, Interaktion, Didaktik

- Effektive Nutzung von Breakout-Rooms

Aktivierender Medien-Einsatz

Professionelle Wirkung als Trainer
 Persdnliche Rhetorik und Kérpersprache
- Hohe Verstandlichkeit

- Selbstreflexion

Seminar-Steuerung

« Steuerung von Gruppenprozessen

+ Motivation von Teilnehmer:innen

- Umgang mit Seitengesprachen, Stérungen und
schwierigen Teilnehmern:innen

Personal Branding

* Trainer-Personlichkeit

- Kompetenzprofil

- Eigene mentale und soziale Ressourcen

- Der Rahmen (inhouse, Green Office, Prasenz,
Digital)

Ausarbeitung des Business-Model-Canvas
- Konzept

- Mitbewerber

- Zielgruppe

+ Nutzen fur die Teilnehmer:innen

* Preisstellung

+ Kosten

Preis
990 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))
Trainer:innen

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fUr Erndhrungstechnik

Heike Schroder

ausgebildete Kursleiterin
Waldbaden, Mentaltrainerin,
Personaltrainerin, Trainerin und
Coach im Arbeitsraum Natur
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Wenn Du vor Gruppen sprichst, wirst Du nicht
nur gesehen, sondern auch gehort. Die Stimme
ist ein machtiges Werkzeug, das Deine Botschaft
tragt und Deine Prasenz starkt. In unserem
Seminar arbeiten wir daran, dass Du Dich in der
Rolle als Redner:in wohl und sicher fihlst, dass
Deine Stimme stimmig klingt und Dein Sprechen
gerne gehort wird.

Wir arbeiten in vielen praktischen Stimmubun-
gen mit kurzen Sequenzen aus Deinem eigenen
Wirken — sei es ein Vers, ein Text, ein Mantra
oder eine Anleitung. Auch freies Sprechen ist
willkommen, und falls Du noch kein eigenes Ma-
terial hast, stellen wir Dir gerne passende Text-
beispiele zur Verfligung.

Im Seminar entdeckst Du Deine Kraft. In den
StimmUbungen lernst Du, wie Du Deine Stimme
gezielt einsetzen kannst. Denn Deine Stimme ist
Dein zweites Gesicht — mach es zu einem star-
ken Ausdruck Deiner Personlichkeit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte be-
achte, dass Deine Stimme frei von arztlichen
Befunden sein sollte.

Finde Delne
Stimme

Inhalte

- Verstehen, wie Stimme funktioniert

« Atmung

- Physiologische Aufrichtung/Kérperhaltung

+ Aufwéarmen der Stimme

- Lautfunktionen/Artikulation

+ Ténen/Singstimme

+ Phonationsatmung

+ Lautkraft und Resonanz

+ Wahrnehmungsschulung

- Wechselwirksamkeit von Bewegung und
Stimme/Sprechen

- Viele praktische Ubungen

Pre1s
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

4 Christiane Miicke
Staatlich geprufte Atem-,
Sprech- und Stimmlehrerin
mit zwanzig Jahren Praxis-
erfahrung
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Mit Bewegung, gesunder Erndhrung und Ent-
spannung zu mehr Energie, Leistungsfahigkeit,
Stabilitat und Gelassenheit in einer stressge-
plagten und digitalisierten (Berufs-) Welt finden!

Bist Du eigentlich ein Bewegungsmensch und
sitzt im Bulro zu viel?

Dann raus aus dem Hamsterrad — rein in die
Turnschuhe! Diese Auszeit ist eine Einladung,
sich losgeldst vom Alltag mit dem eigenen
Korper zu beschaftigen, eine wohltuende kor-
perliche Auslastung zu erfahren, abzuschalten,
gesund zu kochen und lecker zu essen.

Damit Du die Leichtigkeit aus dieser Woche mit
in den Alltag nehmen kannst, erhaltst Du Er-
nahrungstipps, die Dich gut durch den (Arbeits-)
Tag bringen und abends noch Energie fur Sport
liefern, praktizierst Faszientraining, das sofort
wirkt sowie leicht umsetzbare mentale Entspan-
nungstechniken, die Du in stressigen Situationen
anwenden kannst.

Inhalte

+ Ganzheitliche Gesundheit
- Typgerechte Ernahrung/Sporterndahrung
+ Nordic Walking/Jogging

Work-Health-
Balance

Bildungs-
urlaub

+ Rlckenfit

+ Mentaltraining

+ Qigong — Koérper und Geist verbinden
- Body & Mind-Training

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, Fastenleiter

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer,
Diplom Okotrophologe,
Stressmanagement-Trainer

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanage-
ment-Trainer, Trainer fur
Selbstgesteuerte Neuroplasti-
zitat, Qigong-Lehrer
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Das Geheimnis eines positiven Mindsets: Mit der
richtigen , Energie-Haltung® berufliche, gesell-
schaftliche und private Veranderungen zuver-
sichtlich meistern.

Veranderung ist der Schlissel, hin zu persén-
lichem sowie privatem und beruflichem Wachs-
tum. Doch oft stehen wir uns selbst im Weg,
indem wir alte Gedanken, Gewohnheiten und
Angste nicht loslassen kénnen.

Indem wir uns auf Verdnderungen einlassen
und lernen, uns den Dingen zu stellen, kbnnen
wir Herausforderungen als Chance sehen, um
bewusst und fokussiert zu handeln.

Schritt fUr Schritt fUhren wir Dich auf den Weg,
wie Du hinderliche Glaubenssatze und Haltun-
gen erkennst, Deine personliche Haltung trans-
formierst, Dein volles Potenzial lebst und Veran-
derungen in Deinem Leben mit Selbstvertrauen,
Zuversicht und Begeisterung angehst.

Es geht um direkt umsetzbare Techniken, um
das Mindset positiv zu formen, darum, wie man
Selbstvertrauen aufbaut, sich fur Veranderungen
o6ffnet und den Mut findet, Ziele anzugehen.

Veranderung als
Chance

Bildungs-
urlaub

Inhalte

+ Selbstbild und Selbstregulation

+ Glaubenssatze und Affirmation

- Werte und Motive des persédnlichen Handelns

+ Stimmigkeit durch Sinn und Erfullung

+ Zukunftsgestaltung durch Klarheit und
Fokussierung

- Kraftquellen durch Entspannungsibungen und
Naturerlebnisse nutzbar machen

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Stefan Wentzel

Berater, Trainer und Coach
fur einen ganzheitlich
gesunden Lebensstil.
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Das Geschenk des Lebens entdecken.

Stell Dir bitte einmal vor, Du hattest zur Geburt
die Welt geschenkt bekommen.

Die ganze Welt — hlbsch verpackt. Wie weit bist
Du mit dem Auspacken gekommen? Hast Du das
Geschenkband schon berithrt? Oder das Ge-
schenk ausgepackt und angeschaut? Meinst Du
nicht auch, dass es an der Zeit ist, es zu 6ffnen
und Deinem Traum Leben zu schenken?

An diesem Wochenende nadherst Du Dich den
Antworten auf Deine Fragen: Was ist meine Be-
rufung? Und wie bringe ich sie ins Leben?

Beim Lebenstraum-Seminar spurst Du Deine
verborgenen Schatze auf und nutzt die darin
enthaltenen Energien zur Neugestaltung Deines
Lebens. Du erlebst die Kraft von Energiefeldern
und arbeitest ganz konkret an der Realisation
Deiner Traume.

Auf dem Weg zum
Lebenstraum

Inhalte

- Das Lebensglick finden

+ Kooperation mit dem Unterbewussten
+ Mentale Ubungen

- Positive Erinnerungen als Kraftquelle

- Blockaden erkennen und l6sen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Hanno Schenk
NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und
zertifizierter Coach (dvct), Dipl.-
Ing. fur Erndahrungstechnik
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Wir verbringen viel Zeit mit Aufraumen, Lie-
genlassen und sinnlosen Aktivitaten und lesen
gleichzeitig Uber Trendthemen wie ,,Weniger ist
mehr*, ,Minimalismus®“ und ,,Zero Waste*

Aber wo und wie soll man anfangen? Es befreit
die Seele, Klarheit zu gewinnen Uber das eigene
Hab‘ und Gut und sich bewusst zu machen, was
individuell zum Leben tatsachlich gebraucht
wird. Finde Klarheit Uber ,,Zeug”, , Zeitfresser”,
Handlungsmuster, liebgewordene Gewohnhei-
ten und dariber, was zur aktuellen Lebenspha-
se passt.

In diesem Seminar findest Du heraus, was Du
wirklich fUr Dein Leben, zu Hause oder im Beruf
brauchst, wie Du Dich von dem Rest trennst und
den Uberblick behaltst.

Inhalte

« Zeit- und Aufgabenmanagement
+ Loslassen-Loslassen-Loslassen
+ Nachhaltig vereinfachen

+ Ordnung mit System

* Prioritaten finden

« Papierkram leicht gemacht

- Digital aufraumen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Dirk Briickner

Autor und Aufraum-Profi.

Als Reiseleiter, -organisiator
hat er Uber 20 Jahre Erfah-
rung in Struktur, Organisation
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Im AuRen erkennen, was im Innen ist.

Es ist unser Bestreben, den Menschen, der vor
uns steht, zu erkennen und zu verstehen. Dies
erleichtert uns den alltaglichen Umgang mitein-
ander.

Aufgrund von Gesichts- und Korperformen
sowie von Mimik und Korpersprache lassen sich
Charaktereigenschaften, Talente und typische
Verhaltens- und Kommunikationsweisen ablei-
ten.

In diesem Wahrnehmungstraining lernst Du,
genauer hinzusehen. Du nimmst wahr, anstatt
zu bewerten und vermeidest dadurch Vorurtei-
le. Starke Deinen Umgang mit Dir und anderen
durch ein besseres Verstandnis.

Willst Du hinter die Kulissen schauen, verste-
hen, wie Menschen in Beruf und Partnerschaft
Llicken®? Nutze dieses Seminar als Schlussel zu
Deiner persénlichen und beruflichen Weiterent-
wicklung. Erfahre, wie Du Empathie entwickelst,
Manipulation erkennst und Deine emotionale
Intelligenz steigern kannst. Menschen lesen ist
eine lebenslange Lektion in der Psychologie der
Menschen.

Menschen lesen

Inhalte

- Personlichkeitsanalyse

- Starken und Talente

- Wirkungsweise auf andere

+ Ausstrahlung und Resilienz

- Individuelle Kommunikation

- Schaffung wertschatzender Verbindungen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Ute Herzog
Business-Coach,

Trainerin fUr Structogram®,
Betriebswirtin
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Eine Balance im Leben zu finden zwischen

Aktivitat und Ruhe, zwischen Anspannung und
Entspannung ist das Beste — da sind sich Wis-
senschaft, Arzt:innen und Krankenkassen einig.

In dieser Woche hast Du die Gelegenheit, die
gesamte Vielfalt an Moglichkeiten der Entspan-
nung kennenzulernen und zu erleben. In unse-
ren wunderschénen Seminarraumen oder im
Naturraum Wald, der direkt hinter der Akademie
beginnt, kannst Du durchatmen und auftanken.

Dabei liegt der Schwerpunkt auf Erfahren und
GenielRen. Raus aus dem Alltag und dem Mental
Load — rein in die Regeneration und Ruhe — und
das auf allen Ebenen des Korpers, des Geistes
und der Seele.

Inhalte

* Individuelle und gesellschaftliche
Herausforderungen

- Ganzheitliche Gesundheit, praktische Tipps

- Stressoren erkennen, Energiebilanz optimieren

+ Autogenes Training

- Progressive Muskelentspannung

- Meditation, auch in Bewegung

- Schamanische Krafttierreise

Meine Kraftquelle

Bildungs-
urlaub
- Mentales Training
« Augenentspannung
« Entspannung mit Farben und Klangen
- Ressourcenweg

+ Losgehen und Kraft schopfen im Naturraum
+ Spirale des Lebens

« Entschleunigung durch Tempovariation

+ Klopfakupunktur

+ Japanisches Heilstromen

- Kreativ Ubungen/eigene Kraft spuren

Preis
890 Euro (zzgl. 195 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Andrea Freund
Hypnotherapeutin,
Meditationslehrerin,
Ritual- und
Visionssucheleiterin

Heike Schroder

ausgebildete Kursleiterin
Waldbaden, Mentaltrainerin,
Personaltrainerin, Trainerin und
Coach im Arbeitsraum Natur
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Resilienz steht fUr den Schutz unserer Seele im
Umgang mit Stress, Belastungen und Krisen. Du
bist eingeladen, das Thema Resilienz fur Dich
zu entdecken. Lerne Strategien und Ressourcen
kennen, die Dir dabei helfen, belastende Veran-
derungen und Probleme zu meistern und sogar
an ihnen zu wachsen — beruflich wie privat.

In einem Mix aus Hintergrundwissen zu dem
Thema Resilienz und einfachen, aber wirkungs-
vollen Ubungen lernst Du Dein Denken und
Handeln aktiv zu gestalten. Du erfahrst, wie Du
Deine Energie produktiv einsetzen und Heraus-
forderungen souveran bewaltigen kannst. Mach
Dich fit fUr schwierige Situationen in turbulenten
Zeiten.

Hier lernst Du, Dich von den Belastungen des
Alltags besser zu erholen und gestarkt aus ihnen
hervorzugehen.

Nutze dieses Seminar zur persdnlichen Ent-
wicklung und Starkung Deiner seelischen Wider-
standskraft — fir mehr Resilienz in einem her-
ausfordernden Alltag.

Was uns stark
macht

Inhalte

- Sorgfaltige Pflege des Energiehaushaltes

- Verankerung in die eigene Kraft und Ruhe

- Eigene Reaktionsmuster entlarven und
Starken nutzen

* Innehalten — die eigenen Bedurfnisse
wahrnehmen

+ Resilienz-Saulen, ihre Bedeutung und
praktischer Nutzen

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Astrid Kohler
Ganzheitlicher Coach,
Resilienztrainerin, Beraterin
fur Stress- und Krisen-
management

101



Auftanken fur
Frauen

Schlaf gut!

Strategien fur erholsame Nachte

Hol Dir effektives Schlaftraining. Erholsamer
Schlaf ist die Quelle fur mehr Energie, Wohlbe-
finden und Gesundheit. Die hohen Anforderun-
gen des Alltags, Stress und Zeitdruck fUhren bei
immer mehr Menschen zu Schlafmangel durch
Ein- und Durchschlafschwierigkeiten.

An diesem Wochenende erlebst Du effektive
Entspannungstechniken aus Atemtherapie und
Progressiver Muskelentspannung kombiniert mit
Mini-Motion-Bewegungsibungen fur den Alltag
und die Nachte.

Die Techniken sind leicht erlernbar und ein
verbliffend wirkungsvoller Weg zu einem tie-
fen, erholsamen Schlaf. Neben theoretischem
Wissen rund um das Thema Schlaf erfahrst Du
ganz praktisch die wohltuende Wirkung dieses
effektiven Schlaftrainings.

Werde Deine eigene Schlafexpertin —
werde Dein eigener SchlafExperte!

Inhalte

- Schlaf als Kraftquelle

+ Schlaf-Stérer und Schlaf-Foérderer

- Effektive Entspannungstechniken

+ Schlafen und Traumen

- Ubungen aus Atemtherapie und Progressiver
Muskelentspannung

- Ubungsprogramm fir den Alltag

« Krauter fur erholsamen Schlaf

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Sabine Fischer

Kursleiterin fUr progressive
Muskelentspannung und
Schlaftraining, Physiothera-
peutin, Shiatsutherapeutin
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Kennst Du das Gefuhl?

Du bist durch Familie, Beruf und Pflege Uber

die MaRe gefordert und sehnst Dich nach einer
Auszeit. Ein Wochenende an einem schénen Ort
ausspannen, die Batterien neu laden, Mental
Load hinter sich lassen und nur Ich-Sein ...

In der Akademie Gesundes Leben stehst Du im
Mittelpunkt unserer Aufmerksamkeit. Gemein-
sam begeben wir uns auf eine achtsame Reise
zu Deinen Bedurfnissen und zur Entdeckung
Deiner inneren Stdrke. Unsere Dozentin Andrea
Feuerhake bietet Dir Impulse fur mehr Selbst-
fUrsorge und unterstitzt Dich dabei, loszulassen
und Entspannung zu genieRen. Entdecken Dei-
ne Super-Power. Die erlernten Ubungen beglei-
ten und unterstitzen Dich in Deinem Alltag.

Von Resilienz Gber Achtsamkeit und Meditation
bis hin zu Yoga und Qi-Gong — wir schopfen aus
einem breiten Spektrum an Methoden, um Dir
das Werkzeug fur ein gesundes und gllckliches
Leben zu geben. Tauche ein in eine Welt voller
Moéoglichkeiten, Deine Krafte wiederzuentdecken.

Inhalte

- Endlich ich: Batterien prifen und fullen

- BedUrfnisse und Selbstfursorge

+ Gluck und Starken aktivieren

+ Auftanken mit der Kraft der Natur

+ Entspannen mit Yoga Nidra und Klang

« Energie durch Yoga, Qi-Gong und Meditation

+ Raum fur Selbst-Reflektion und Austausch

+ Wie Du das Gelernte in Deinen Alltag
mitnimmest, Impulse fur Transfer und Alltag

Preis
360 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Andrea Feuerhake

Trainerin fUr Personlichkeits-
entwicklung, Achtsamkeits-
coach, Meditationsleiterin
und Gluckscoach.
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In einer immer schneller drehenden Welt ist es
wichtig, manchmal einen Schritt zurlckzutreten
und zu entschleunigen. Gonne Dir mit diesem
Seminar eine Auszeit vom Alltag und betrachte
mit Abstand eigene Gewohnheiten und Verhal-
tensweisen.

. Wohlfuhl-
Wochenende

Verwohnzeit fur Frauen

Nutze die Zeit, um mit Dir selbst achtsam umzu-

gehen, bewusst zu leben und zu genieRRen.

Freue Dich auf ein inspirierendes Wochenen-
de fiur das eigene Wohlbefinden. Entspanne
mit Phantasiereisen und Meditationen. Erlebe

Preis
380 Euro (zzgl. 78 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Freude mit Tanz und Bewegung. Entwickle neue Trainerinnen

Rituale fur mehr Power.

Inhalte

- Entspannen - Meditation

- Loslassen - Phantasiereisen
- Schonheit - Naturkosmetik
- Verwdhnen - FuBwellness

- Starkung - positive Anker

- Bewegung - Tanz

Sandra Schmidt
Wohlfuhl-Expertin,
Biofeedback-Therapeutin
und Coach

Petra Harth
Gesundheitsberaterin und
Fachlbungsleiterin fUr Fitness
und Gesundheit
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Basenfasten Basenfasten

& Wandern

Erlange Einklang von Korper und Geist durch
eine Woche Fastenwandern im schonen
Taunus.

Fasten ist der Verzicht auf feste Nahrung. Im
Unterschied dazu ist Basenfasten eine sanf-
tere Form des Fastens und ist ausgerichtet
auf eine kalorienreduzierte, basische Ernah-
rung mit frischen Frichten und Gemduse. Jede
Mahlzeit bei uns ist liebevoll angerichtet und
von hoher Bio-Qualitat (DE-OKO-007).

Basenfasten entlastet den ganzen Korper
und férdert Wohlbefinden und ein gutes Ge-
wichtsmanagement.

Inhalte

- Tagliches Fastengesprach
& Morgenaktivierung
+ Wanderungen im wunderschénen Taunus
+ Progressive Muskelentspannung
+ Wohltuende Kneipp-Erlebnisse
+ Achtsamkeitstibungen
+ AtemUbungen
* Impulsvortrage zu Fasten und Resilienz

+ Anregungen zu Lebensstil und Ernahrung

- Gemeinschaft erleben durch Aktivitat und
Fasten

- Zeit fur Dich

+ Wasser und Tee-Bar ganztagig

- Wertvolle Frischpflanzensafte zur
Unterstitzung des Stoffwechsels

- Hochwertige Bio-Fastenverpflegung

- Leberwickel

Preis
790 Euro (inkl. Fastenverpflegung in zertifi-
Zierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerin

Stefanie Kehr
Fastenleiterin, Diat- und
Ernahrungsberaterin,
Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin
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" & Yoga

- Pfadfinder-Gesprache®, um den eigenen
Weg im Lebensdschungel zu entdecken

Entschleunige Dich! Kombiniere die wohl-
tuende Wirkung des Basenfastens mit den
harmonisierenden Ubungen des Yogas. Begib
Dich in diesen sechs Tagen auf den Weg der
inneren Zentrierung und des Loslassens.

Der bewusste Verzicht auf Nahrung ist tGber
alle Religionen und Nationalitaten hinweg
ein Kulturgut der menschlichen Gesellschaft.
Fasten schult die Achtsamkeit, bringt Dich in
Kontakt mit Deiner inneren Stimme und ganz
nebenher fihrt es zum Wohlfuhlgewicht.

Inhalte

- Sanftes Basenfasten in Bioqualitat

- Spezielle Yogalbungen, die Stoffwechsel
unterstitzen und die Selbstheilungskrafte
des Korpers aktivieren

+ Yogaeinheit zur inneren Reinigung

+ Meditationen, um mit Kérper, Geist und
Seele in Kontakt zu kommen

- Ubungen, um die eigene Lebenssituation zu
Uberpriufen und sich selbst wieder besser zu
spuren

- Bewegung an der frischen Luft

- Wasser und Tee-Bar ganztagig

+ Wertvollste Frischpflanzensafte zur
UnterstlUtzung des Stoffwechsels

- Hochwertige, basenreiche Gerichte

- Bewegung, Entspannung und Wellness

Preis
790 Euro (inkl. Fastenverpflegung in zertifi-
zierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainerinnen

Sabine Reiling
Fastenleiterin, Kranken-
schwester, Gesundheitsbe-
raterin, Mineralstoffberaterin
(Schufler Salze),
Reflexzonentherapeutin

Stefanie Kehr
Fastenleiterin, Diat- und
Erndahrungsberaterin,
Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Martina Schon
Yoga-Lehrerin und Klangmassage-Praktikerin
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Kombiniere die wohltuende Wirkung des
Basenfastens mit ausleitenden SchiRlersal-
zen und Qigong-Ubungen, die die Entgiftung
unterstitzen. Nimm Dir Zeit fur Dich selbst! Du
bist eingeladen innezuhalten, um kérperlichen
sowie seelischen Ballast zu erkennen und los-
zulassen.

Nutze diese Tage zudem, um mit gezielten
Qigong-Ubungen die Entgiftung der aus-
leitenden Organe zu unterstltzen und die
Faszien zu lockern. Qigong hilft, Blockaden
der Energiebahnen abzubauen und Deine
Lebensenergie wieder flieRen zu lassen.

Inhalte

- Unsere Kluche bietet Dir umfangreiche,
genussvolle, basische Mahlzeiten

- Wasser und Tee-Bar ganztagig

* Informationen zum Thema ,,Sdure-Basen-
Haushalt“ und ,,Basenfasten*

- Tagliche Qigong-Einheiten

- Umfangreiche Informationen zur Wirkung
von SchiRlersalzen

« Praxis in der Lehrklche

« Basenfasten
& Qigong

 Informationen zu Aufbautagen und Impulse
fur den Alltag

+ Phantasiereisen und Entspannung

- Aktivitaten an der frischen Luft

+ Kneipp-Einheiten

Preis
790 Euro (inkl. Fastenverpflegung in zertifi-
zZierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Sabine Reiling
Fastenleiterin, Kranken-
schwester, Gesundheitsbe-
raterin, Mineralstoffberaterin
(SchuBler Salze),
Reflexzonentherapeutin

Meinrad Reiling
Diplom-Sozialpadagoge,
Qigong-Trainer,
Klangschalenpraktiker
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Finde Deine Balance und tanke neue Energie.
Erlebe die heilsame Verbindung von Kérper,
Geist und Seele durch die wunderbare
Kombination aus Fasten und Wandern in der
idyllischen Kulisse des Vordertaunus.

Freue Dich auf ausgedehnte Wanderungen
im Naturpark Hochtaunus, bei denen Du Dich
von der Kraft der Natur tragen lasst. Unter-
stUtzt wird Dein Fastenerlebnis durch bele-
bende Atem- und Achtsamkeitstibungen im
Freien, wohltuende Kneipp-Anwendungen
sowie entspannende Rituale, die Kérper und
Geist verwdhnen.

Inhalte

- Persdnliche Fastengesprache, individuell auf
Dich abgestimmt

- Aktivierende Morgenlbungen an der
frischen Luft

- Wahrnehmungs- und Achtsamkeitsibungen

- Inspirierende Impulsvortrage zu Fasten,
Darmgesundheit und Lebensstil

- Praktische Ernahrungstipps und
alltagstaugliche Rezepte

Delne Auszeit —
Fastenwandern
nach Buchinger

- Gemeinschaft und Austausch mit
Gleichgesinnten

- Tagliche Leberwickel und erholsame
Ruhezeiten

- Genussvolle BIO-Gemisebrihen und frische
Safte, liebevoll zubereitet

- Ganztagig Wasser- und Tee-Bar

- Hochwertige Frischpflanzensafte zur
Unterstlitzung des Stoffwechsels

Preis
890 Euro (inkl. Fastenverpflegung in zertifi-
zierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, zer-
tifizierter Ernahrungsberater,
ausgebildeter Koch und
Backer, NLP-Practitioner,
Buchautor
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Fastenzeiten haben seit alters her in vielen

Kulturen auch eine geistig-seelische Funktion.

Das Erlebnis des Fastens kann aber auch
tiefere Schichten des menschlichen Seins
berUhren. Fasten ist gelebte Achtsamkeit.

Es ist die Fokussierung auf die Fragen ,,Was
brauche ich aktuell?* und ,Wie geht es mir im
Moment?*,

Als Fastenleiter:in begleitest und unterstitzt
Du den Prozess der inneren Reinigung —
korperlich und seelisch. Du hilfst Menschen in
ihrem personlichen und spirituellen
Entwicklungsprozess und ermoglichst eine
Atmosphare, die Fasten zu einem Erlebnis fir
Korper, Geist und Seele werden lasst.

Diese Ausbildung basiert im Schwerpunkt
auf der Methode nach Dr. Buchinger und Dr.
LUtzner. Du lernst dartber hinaus auch ande-
re Methoden des Fastens kennen wie Fasten
nach F.X. Mayr und intensiv das Basenfasten.

Ein besonderes Highlight ist das gemeinsa-
me Fasten im zweiten Teil der Ausbildung. In
diesen 6 Tagen laufen Fasten und Seminar
synchron: Du erlebst das Fasten unmittelbar,

Fastenleiter:in AGL

erhaltst direkt zur jeweiligen Fastenphase alle
physiologischen und psychologischen Fakten
und reflektierst supervidiert in der Gruppe
durchgehend das jeweilige Fastenerleben.
Erleben — Verstehen — Reflektieren. So ent-
steht ein breitaufgestellter Wissensraum, der
Dich fur Deine Tatigkeit als Fastenleiter:in
optimal vorbereitet.

Die Ausbildung ist zertifiziert vom Berufs-
verband fUr Fasten und Erndhrung e.V. Nach
erfolgreichem Abschluss erhéltst Du das
Zertifikat ,,Fastenleiter:in (AGL)“ und zusatz-
lich ein Kursleiter-Zertifikat ,,Basenfasten®

Inhalte

Fasten und Stoffwechsel

« Erndhrungslehre — ganzheitlich, nachhaltig,
gesund

- Anatomie und Physiologie der Verdauungs-
organe

+ Aktivierung der Ausscheidungsprozesse

+ Fasten und Pravention

- Fasten und Leistungsfahigkeit

+ Saure-Basen-Haushalt

+ Jungbrunnen — Fasten und Alterungs-
prozesse

- Fasten, Sport und Fitness

* Hunger und Fastenstoffwechsel

- Einsatz von Heilpflanzen im Fasten
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Fastenerleben gestalten

- Fastenerleben — Fastenreflektion — Fasten-
supervision

- Verschiedene Fastenformen

- Fastenbrechen — Aufbautage

+ Fasten und Spiritualitat

- Innere Mitte finden

+ Phantasiereisen und Entspannung

+ Hydrotherapie nach Kneipp

+ Fastenunterstitzende MalRhahmen

Fastenpsychologie

+ Psychische Faktoren

« Psychologie des ,Hungers”

- Selbstflrsorge und Achtsamkeit

- Fastenkrisen und -flauten als Entwicklungs-
raum nutzen

« Paradoxe Fastenphanomene — Gewinn
durch Verzicht

- Fasten fur Gesunde — Heilfasten

Gruppenleitung

- Rechte und Pflichten als Fastenleiter:in

« Gruppendynamik erkennen und nutzen

+ Online-Fastenkurse konzipieren und
begleiten

- Eigene Haltungen, Erfahrungen und
Weltmodelle reflektieren

- Gestalten einer Fastenwoche

- Konkrete Ablaufplane fUr Fastengruppen

Bildungs-
urlaub

Preis
1.990 Euro (zzgl. 546 Euro Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007))

Trainer:innen

Stefanie Kehr
Fastenleiterin, Diat- und
Erndahrungsberaterin,
Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Dr. med. Roland Britzelmaier
Fastenarzt, Facharzt fur
Urologie und Naturheilverfah-
ren, Erndhrungsmediziner
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Tu mehr

von dem,

was Dich glucklich
macht.

Du méchtest raus aus dem Alltag? Ein biss-
chen Me-Time zu Ostern, Weihnachten oder
in den Sommerferien? Komm zu uns, schépfe
neue Energie und lass es Dir gut gehen!

In der Hektik des Alltags bleibt oft wenig
Raum fir uns selbst, fur stille Momente und
die Moglichkeit, einfach nur zu sein. Die Re-
treats der Akademie Gesundes Leben laden
Dich ein, ein paar Tage nur fUr Dich zu neh-
men — um aufzutanken, wieder zu Dir zu fin-
den und das Leben in all seinen Facetten neu
zu spuren. Umgeben von Natur und in einem
liebevollen Rahmen, ist dies eine Auszeit, die
Korper und Seele gleichermalRen starkt.

Wir haben ein neues Programm kreiert, das
eine ausgewogene Mischung aus Aktivitat und
Entspannung bietet. Sanfte Yogastunden am
Morgen, Meditationen und Waldbaden in der
Natur, gemeinsames Backen, Teezeremonien
und andere passende Rituale je nach Jahres-
zeit. Unser Team begleitet Dich durch den Tag,
damit Du Dich ganz dem Erleben und dem

Loslassen hingeben kannst.

Alles kann, nichts muss. Trotz des Programm-
angebots gilt: Mach mit, was Dir gefallt und
genielRe sonst ganz frei die Akademie, den
Garten, das Kneippbecken im Sommer, die
Sauna, den Wald und die Felder hinter unse-
rem Haus.

Lass Dich verwdhnen und génne Dir das Ge-
schenk, wieder mit Dir selbst in Einklang zu
kommen. Erlaube Dir diese Pause vom All-
tag — fUr innere Ruhe, fur neue Impulse und
fur das Gefuhl, rundum gestarkt und erfullt
nach Hause zurlckzukehren. Melde Dich an,
alleine oder zusammen mit einer Freundin
oder Deinem Partner, an diesem besonderen
Ruckzugsort. Dies ist mehr als nur ein Retreat
— es ist eine Reise zu Dir selbst, die Dich noch
lange begleiten wird.



Ablauf

sonntag 13.04.2025

- vormittags: Ankommen, Mittagsbuffet

- mittags: Waldbaden

- abends: Gefluhrte Meditation in die
Oster-Zeit

Montag 14.04.2025

- morgens: Flow-Yoga zum Tagesbeginn
- mittags: Schreiben fir die Seele

- abends: YinYoga und Sound

Dienstag 15.04.2025

- morgens: YinYoga und Sound

- mittags: Backen von Hildegard-Keksen und
Oster-Geback fur den Nachmittagskaffee

- abends: Yoga Nidra

Mittwoch 16.04.2025

- morgens: Flow-Yoga zum Tagesbeginn

- mittags: Kakao-Zeremonie, Klangschalen-
erlebnis und Chakrenmeditation

- abends: achtsamer Abendspaziergang

Oster-Retreat

Grundonnerstag 17042025

- morgens: Metta-Meditation auf der
Dachterrasse (Dammerungsbeginn: 05:50;
Sonnenaufgang 06:23)
Ausgedehntes Grindonnerstag-Brunch

- Abreise

Preiskategorien

Einzelzimmer / Nacht / Person: 220 €
Einzelzimmer Komfort / Nacht / Person: 250 €
Doppelzimmer / Nacht / Person: 135 €
Doppelzimmer Komfort / Nacht / Person: 150 €

Im Preis enthalten sind:

+ Alle Programminhalte

« Unterbringung im Hotel

+ Verpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat
(DE-OKO-007)
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Akademie Gesundes Leben

Gotische Stral3e 15, 61440 Oberursel
Tel.: 0 6172/30 09-8 22
kontakt@akademie-gesundes-leben.de
www.akademie-gesundes-leben.de

... mit der Bahn

... bis Frankfurt/Main Hbf. Vom Tiefgeschoss
des Hbf, Gleis 103/104, mit der S-Bahn ,S5” in
Richtung Friedrichsdorf bis Bad Homburg.

Vom Bahnhof Bad Homburg mit dem Bus ,,Li-
nie 1 - Gotisches Haus” bis Haltestelle ,,Goti-
sches Haus” oder mit ,,Linie 11 - Hirschgarten”
bis Haltestelle ,,Tannenwaldweg”.

Von dort sind es noch ca. 500 Meter bis zur
Akademie.
Fahrtzeit von Frankfurt Hbf ist ca. 1 Stunde.

&

L/ Anfahri

... mit dem Auto

Autobahn Hamburg - Kassel - Frankfurt -
Basel A5

Am Bad Homburger Kreuz auf die A 661
Richtung Bad Homburg/Oberursel, Ausfahrt
Oberstedten auf die B 456, nachste Ausfahrt
Oberstedten. In Oberstedten ist die Zufahrt
zur Akademie beschildert.

Von Koln: A 3 bis Wiesbadener Kreuz, A 66
Richtung Frankfurt, am Nordwestkreuz Frank-
furt auf die A 5 Richtung Kassel, dann wie
oben.

Von Miinchen/Wiirzburg: Am Offenbacher
Kreuz auf die A 661 bis Ausfahrt Oberstedten,
dann wie oben.

Wir winschen eine gute Anreise!
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Ubernachtung im
Hotel der Akademie

Bei uns kannst Du direkt im Akademie-eigenen
Hotel Ubernachten. Kein FuRweg morgens oder
abends. Du kommst vom Hotelzimmer bis ins
Restaurant bis in Dein Seminar ohne nach drauRen
gehen zu mussen.

Wer gerne spaziert, kann das bei uns aber auch
zur Genuge tun! Wir liegen direkt am Waldrand des
schoénen Taunus und ein paar StraRen weiter an
weitlaufigen Feldwegen. Natur und Erholung pur!

Zimmerausstattung

+ Dusche & WC, Fohn, Handtlcher, LCD-Fernseher,
Naturfaser-Boden und Echtholzmobel.

« Harmonische Farbkonzepte

+ Komfortzimmer bieten Sonnenbalkone mit Blick
bis zur Frankfurter Skyline, Komfort-Betten und
Tageslicht-Bader

Preise fur Teilnehmer:innen

« Einzelzimmer: 69 EUR / Nacht

+ Einzelzimmer Plus: 79 EUR / Nacht

- Doppelzimmer 65 EUR / Nacht / Person

- Komfort-Einzelzimmer 95 EUR / Nacht

+ Komfort-Doppelzimmer 85 EUR / Nacht / Person

* Preisanderungen vorbehalten
** Bis zum 28. Tag vor Beginn berechnen wir keine
Storno-GebUhr




Raume zur personlichen
und beruflichen
Entwicklung

Seit unserer Grindung haben wir uns gefragt:
,Wie muss ein optimaler Seminarraum sein?*,

GroR, damit groRe Ideen Platz haben. Hoch,
damit Lernen und Gedanken sich entfalten
kdnnen. Und vor allem: so individuell wie das
menschliche Denken.

Hightlights

Zugang nach drauflen

Alle Seminarraume unserer Akademie
verflgen Uber einen eigenen Zugang in den
Garten oder sind verbunden mit unseren
einladenden Dachterrassen.

Grofle, helle Raume

Die Seminarraume werden von Weite und
Hohe definiert. GroRzlgig und lichtdurchflutet,
ermobglichen sie ein konzentriertes und
dynamisches Arbeiten.

Professionelle Raumakustik

Ein eigenes, optimiertes Akustikdesign
ermoglicht ein klares, ermudungsfreies
Sprechen — selbst Uber langere Zeitraume.

Hochwertiges Equipment

Qualitat setzt sich immer durch. Das haben
wir bei unseren Einrichtungs- und auch Ver-
brauchsmaterialien bericksichtigt.

Uberall in unseren Gebduden und auf dem Ge-
lande gibt es auRerdem Sitzgruppen und jede
Menge Mébglichkeiten zum persénlichen Aus-
tausch, zum Lernen und zum Uben. 118

Bio-Kuche aus Leidenschaft —
100% naturlich, 100% kostlich

Wir leben, was wir lehren. Unsere Seminar-
ktche ist fester Bestandteil jedes Seminars,
denn Essen halt Leib und Seele zusammen.
Es liefert wertvolle Nahrstoffe und ist eine
wunderbare Gelegenheit, um sich mit den an-
deren Teilnehmer:innen zu unterhalten. Essen
ist nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern ein
soziales Event. Das wird in unserer hektischen
modernen Welt nur zunehmend vergessen.

5 am Tag

Wir bieten 5 kleinere und groRere vegetari-
sche Mahlzeiten in 100% Bio-Qualitat! Das
dient dazu, dass niemand mit Uberfilltem
Bauch in ein Mittagstief fallt, sondern tUber
den ganzen Tag energiegeladen und konzen-
triert bleibt.

Unser Koch Jens Bergermann

Selbst gekocht

Unser Chefkoch Frank Haipeter war viele
Jahre Kiichenchef eines Funf-Sterne-Hotels.
Er kam zur Akademie Gesundes Leben, um
wieder komplett selbst zu kochen mit ehr-
lichen Produkten, die, wenn moglich, saisonal
und regional sowie zu 100% bio-zertifiziert
(DE-OKO-007) sind. Anders als viele Hotelki-
chen schalen wir sogar unsere Kartoffeln noch
selbst vor Ort! Alles wird mit viel Leidenschaft
und Liebe zum Detail zubereitet.

Unsere Kiche ist ausschlieRlich vegetarisch-
vegan. Zusatzlich gehen wir gerne auf beson-
dere Winsche fur unsere Teilnehmer:innen
ein, etwa wenn laktose- oder glutenfreie
Speisen gewinscht sind.
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Auf dem Weg zum 07.03. - 09.03.
2025 Lebenstraum
Mental-Trainer:in 07.03. - 11.03.
Pilates for Balance 07.03. - 09.03.
Schrei]I?en fur die Seele 07.03. - 09.03.
Basenfasten & Wandern 09.03. - 14.03.
Januar Work-Health-Balance 09.03. - 14.03.
Alles Gute fur die Faszien 14.03. - 16.03.
Ordnung und Klarheit 17.01. - 19.01. Sachkundenachweis frei- 17.03. - 20.03.
Fastenleiter:in (AGL) 22.01.- 26.01. verkaufliche Arzneimittel
Ritual-Begleiter:in 22.01. - 26.01. AyurvedaCoach , 17.- 21.03.
Berater:in Darmgesundheit 23.01. - 26.01. Berater:in Frauengesundheit 19.03. - 23.03.
Finde Deine Stimme 24.01. - 26.01. Kursleiter:in Schamanische 21.03. - 24.03.
Gesundheitsberater:in (IHK) 29.01. - 02.02. Reisen
GewichtsCoach 31.01. - 02.02. Vom gelingenden Leben 21.03. - 23.03.
Meridiane fur mehr Energie 31.01. - 02.02. Berater:in Nahrungserganzung 25.03. - 30.03.
im Leben Krauter-Expert:in 27.03. - 30.03.
Augenschule fur gesundes 28.03. - 30.03.
F b und lebendiges Sehen
eoruar Gute—IF]altJneh-KUche - 28.03. - 30.03.
Basisch kochen
Basenfasten & Yoga 02.02.-07.02. Leiten und Begleiten 28.03. - 30.03.
Yoga & Waldbaden 02.02. - 07.02. - Spiritual Coaching
Meditation fur die Seele 07.02. - 09.02. Tanzmeditation 28.03. - 30.03
Veranderung als Chance 09.02. - 14.02. T T
Qigong-Trainer:in 12.02. -16.02. .
Schamanisches Medizinrad 13.02. - 16.02. Apl'll
- Deine Visionssuche
Train the Trainer 13.02. - 16.02. Entspannungspadagoge:in 02.04. - 06.04.
Entspannen mit Klangschalen  14.02. - 16.02. Erndahrungsberater:in TCM 03.04. - 07.04.
Was uns stark macht 14.02. - 16.02. Trad. Chinesische Medizin
Erndhrungsberater:in (IHK) 19.02. - 23.02. Beratung bei Krebs- 04.04. - 06.04.
Resilienz-Trainer:in 19.02. - 23.02. erkrankungen
Ayurvedaklche 21.02. - 23.02. Heilpflanzen-Experte:in 04.04. - 07.04.
Wechseljahre - Die Kraft 21.02. - 23.02. Chakra-Yoga und Klang 11.04. - 13.04.
des Wandels Das Geheimnis der 100- 11.04. - 13.04.
Yin & Yang 21.02. - 23.02. Jahrigen - Lebensstilcoaching
Erndahrungstherapie update 28.02. - 02.03. Meditatives Bogenschiellen 11.04. - 13.04.
Foodtrend Fermentation 28.02. - 02.03. Wege in die Achtsamkeit 11.04. - 13.04.
Wohlfuhlwochenende 28.02. - 02.03. Oster-Retreat 13.04. - 17.04.
BreathWalk® 25.04. - 27.04.
. DarmGesundheit 25.04. - 27.04.
Marz Hildegard von Bingen 25.04. - 27.04.
Kursleiter:in Meditation 25.04. - 28.04.
Basenfasten & Qigong 02.03. - 07.03. Basenfasten & Qigong 27.04. - 02.05.

Body & Mind Practitioner 05.03. - 09.03. BewegungsCoach 27.04. - 02.05.




Berater:in Darmgesundheit
Glucks-Trainer:in

Mai

Auftanken fUr Frauen

Essen ist Medizin
Menschen lesen

Heil- und Wildkrauter

- Erlebnisseminar
Fastenleiter:in (AGL)
Erndahrungsberater:in (IHK)
Lebenskraft

Rituale - Die Kraft

des Immergleichen
Basenfasten & Yoga

Meine Kraftquelle
Natur-Resilienz-Trainer:in
Therapeutisches Yoga
AugenCoach

- Ganzheitliches Sehtraining
Gesundheitsberater:in (IHK)
Yin & Yang

AyurvedaCoach
Basenfasten & Wandern

Juni

Dein Weg in die
Selbststandigkeit

Finde Deine Stimme
Kursleiter-Seminar
Entspannung fur Kinder
Power fur das Gehirn
Krauter-Experte:in

Juli

Kursleiter:in Schamanische
Reisen

Was uns stark macht

Heil- und Wildkrauter

- Erlebnisseminar
Meditatives BogenschielRen

30.04. - 02.05.
30.04. - 04.05.

02.05. - 04.05.
02.05. - 04.05.
02.05. - 04.05.
09.05. - 1.05.

14.05. - 18.05.
16.05. - 20.05.
16.05. - 18.05.
16.05. - 18.05.

18.05. - 23.05.
18.05. - 23.05.
18.05. - 23.05.
18.05. - 23.05.
28.05. - 01.06.

28.05. - 01.06.
28.05. - 30.05.

30.05. - 01.06.
30.05. - 04.06.

13.06. - 15.06.

27.06. - 29.06.
27.06. - 29.06.

27.06. - 29.06.
27.06. - 29.06.

04.07. - 07.07.

04.07. - 06.07.
11.07. - 13.07.

11.07. - 13.07.

Berater:in Darmgesundheit
Wechseljahre - Die Kraft
des Wandels

August

GewichtsCoach
Tanzmeditation
AyurvedaCoach

Berater:in Frauengesundheit
Gesundheitsberater:in (IHK)
SchiBler-12 heilkraftige Salze
(Basis-Seminar)

September

Berater:in Nahungsmittel-
unvertraglichkeiten
Fastenleiter:in (AGL)
Resilienz-Trainer:in
Meditationslehrer:in
Augenschule fur gesundes
und lebendiges Sehen
Chakra-Yoga und Klang

Mit TCM stark in der Abwehr
Ayurvedakiche
BreathWalk®

Lebenskraft
Schamanisches Medizinrad
- Deine Visionssuche
Erndhrungsberater:in (IHK)
Ritual-Begleiter:in
Krauter-Experte:in
Meridiane fur mehr Energie
im Leben
Wohlfuhlwochenende
Basenfasten & Wandern
Veranderung als Chance
Yoga & Waldbaden
Kommunikation als
Kompetenz

Body & Mind Practitioner
Heil- und Wildkrauter

- Erlebnisseminar
Meditation fur die Seele

17.07. - 20.07.
18.07. - 20.07.

22.08. - 24.08.
22.08. - 24.08.
22.08. - 24.08.
27.08. - 31.08.
27.08. - 31.08.
29.08. - 31.08.

02.09. - 07.09.

03.09. - 07.09.
03.09. - 07.09.
04.09. - 07.09.
05.09. - 07.09.

05.09. - 07.09.
05.09. - 07.09.
12.09. - 14.09.
12.09. - 14.09.
12.09. - 14.09.
12.09. - 15.09.

17.09. - 21.09.
18.09. - 22.09.
18.09. - 21.09.
19.09. - 21.09.

19.09. - 21.09.
21.09. - 26.09.
21.09. - 26.09.
21.09. - 26.09.
22.09. - 26.09.

25.09. - 29.09.
26.09. - 28.09.

26.09. - 28.09.

122

Oktober

Berater:in Nahrungserganzung
Mental-Trainer:in

Auf dem Weg zum
Lebenstraum

Foodtrend Fermentation
Therapeutisches Yoga
AyurvedaCoach
Gllcks-Trainer:in
Ernahrungstherapie update
Hildegard von Bingen
Meditatives BogenschieRen
Ordnung und Klarheit
Schreiben fir die Seele
Meine Kraftquelle
Meditationslehrer:in
Kursleiter-Seminar
Entspannung fur Kinder
Work-Health-Balance
Entspannen mit Klangschalen
Pilates for Balance

Wege in die Achtsamkeit
Yin & Yang

November

Basenfasten & Yoga
SchiRler-Salze
(Erweiterungsmittel 13-27)
Was uns stark macht
AyurvedaCoach

Alles Gute fur die Faszien
Auftanken fur Frauen
Dein Weg in die
Selbststandigkeit

Stand: Januar 2025

01.10. - 06.10.
01.10. - 05.10.
03.10. - 05.10.

03.10. - 05.10.
05.10. -10.10.
06.10. - 10.10.
08.10. - 12.10.
10.10. - 12.10.
10.10. - 12.10.
10.10. - 12.10.
10.10. - 12.10.
10.10. - 12.10.
12.10. - 17.10.
24.10. - 26.10.
24.10. - 26.10.

26.10. - 31.10.
31.10. - 02.11.
3110. - 02.11.
3110. - 02.11.
3110. - 02.11.

04.11. - 09.11.
07.11. - 09.1.

07.11. - 09.1.
07.11. - 09.1.
14.11. - 16.11.
14.11. - 16.11.
14.11. - 1611,

Rituale - Die Kraft des
Immergleichen

Berater:in Darmgesundheit
Gesundheitsberater:in (IHK)
Essen ist Medizin
Krauter-Experte:in

Schlaf gut! Strategien fur
erholsame Ndchte
Gesundes Gehirn,
entspannte Seele

Dezember

DarmGesundheit
Gute-Laune-Kuche

- Basisch kochen
Wohlfuhlwochenende

Das Geheimnis der 100-
Jahrigen - Lebensstilcoaching
Menschen lesen
Meditationslehrer:in

Power fur das Gehirn

Bitte beachte: Termine kéonnen sich im Lauf des Jahres andern.
Ruf darum gerne bei uns an oder schau auf unsere Webseite:
www.akademie-gesundes-leben.de | kontakt@rfa-oberursel.de | +49 (0)6172 / 3009-822

14.11. - 16.11.

20.11. - 23.11.
20.11. - 241.
2101 - 2311
2101 - 2311
28.11. - 30.11.

30.11. - 05.12.

05.12. - 07.12.
05.12. - 07.12.

05.12. - 07.12.
12.12. -14.12.

1212.-14.12.
1212.-14.12.
12.12.-14.12.
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Du hast Fragen?

@ 06172 / 3009-822

@ kontakt@rfa-oberursel.de

Wir beraten Dich gerne zu
- Seminaren und Ausbildungen
- Bildungsurlauben
- Anerkennungen, Zertifikaten
- Unterbringung und Anreise
- Individuellen L&sungen
- Aktion ,,Kunden werben Kunden“

Viele Informationen findest Du auch auf
www.akademie-gesundes-leben.de

Deine Seminarberaterinnen

© Von links nach rechts:
Andrea Baumann
Yvonne Hofmann
Kirsten Noack-Nickel
Inga Eich

Claudia Kleemann




