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Liebe Freundin, lieber Freund der Akademie!
Die Welt ist laut und Stille wird zum Sehnsuchtsort.

Ein Ort der inneren Balance, der wertschatzenden Gemeinschaft, des gesunden
Lebensstils und der Natur als kluge Wegweiserin fur ein langes, erfilltes Leben.
Genau diesen Ort findest du in der Akademie Gesundes Leben in Oberursel im
Taunus.

Wenn du den kleinen Wasserlauf vor unserem Eingang Uberschreitest, durfen
Sorgen, Stress und Verunsicherung drauBen bleiben. Halte inne und spure
deine Lebensenergie, halte inne und erlebe wahre Achtsamkeit, halte inne und
entdecke, was deinem Koérper guttut, halte inne und begegne dir selbst: ohne
Zwang, ohne Perfektionismus, ohne Optimierungsdrang.

Unsere Vision eines erfillten und gesunden Lebens wurzelt in der Lebens-
reform — einer naturnahen, menschenorientierten Lebensweise. Mit unserer
neuen dreiteiligen Ausbildung LongevityCoach méchten wir nicht zu mehr
Leistung anspornen, sondern zu mehr Gleichgewicht. Sie orientiert sich an den
Prinzipien der sogenannten Blue Zones — jenen Regionen, in denen Menschen
besonders gesund und zufrieden alt werden.

Neben dem Trendthema Longevity erwarten dich viele neue, inspirierende
Seminare und Fortbildungen: vielleicht findest du Resonanz bei den Themen
Schlafgesundheit, Perfektionismus, Digital Detox, Raucherkunst oder Schein-
fasten. Die BedUrfnisse sind so unterschiedlich wie die Menschen selbst — wir
sind gespannt, was dich anspricht.

Gesund leben, achtsam sein, im Gleichgewicht bleiben, das klingt so selbst-
verstandlich und ist doch immer wieder eine Herausforderung im Alltag. Ob
mit einer intensiven Ausbildung, einem kurzen Wochenendimpuls oder einer
ruhigen, besinnlichen Retreatzeit — wir freuen uns, dich auf diesem Weg zu
begleiten!

Herzlichst deine




Seminarprogramim

Gesundheit und Natur Fasten

Aus- und Weiterbildungen Aus- und Weiterbildungen

Gesundheitsberater:in (IHK) 8  Fastenleiter:in (AGL) 42

Berater:in Frauengesundheit 10 _sSeminare

Longevity Coach NEU 12" Basenfasten & Wandern 44

Krauter-Experte:in 14 Basenfasten & Yoga 45

AugenCoach 16 Basenfasten & Qigong 46

BewegungsCoach 18 Deine Auszeit — Fastenwandern nach Buchinger 47

Berater:in Schlafgesundheit NEU 19 scheinfasten NEU 48

Seminare

Die Welt der Faszien NEU 20 Entspanflung

Pilates NEU 21 Aus- und Weiterbildungen

Augenschule 22 Entspannungspadagoge:in 52

SchtiBler — 12 heilkraftige Salze 23 Trainer:in Autogenes Training NEU 54

Heil- und Wildkrauter 24 Trainer:in Progressive Muskelentspannung NEU 55

Hildegard von Bingen 25 Entspannungstrainer:in fur Kinder 56

Berater/in Wechseljahre 26 Natur-Resilienz-Trainer:in® 57

Das Geheimnis der 100-Jahrigen 27 seminare

Ernéhrung Beslser schlafen — Strategien fur erholsame Nachte 58
. ) Meine Kraftquelle 49

Aus- und Weiterbildungen BreathWalk® 59

Ernahrungsberater:in (IHK) 30 Klangschalen-Meditation & -Massage 60

Berater:in Darmgesundheit 32 Auftanken fir Frauen 61

Abnehmcoach Online & Prasenz 33

Seminare

Erndhrungstherapie Update 2026 34

Power fur das Gehirn 35

Fermentieren lernen 36

Essen ist Medizin 37

DarmGesundheit 38

Gute-Laune-Kiche — basisch kochen 39

4




Psyche & Wohlbefinden

Aus- und Weiterbildungen

Train the Trainer
Resilienz-Trainer:in
Mental-Trainer:in
NLP Basic
Glucks-Trainer:in

Seminare

Perfektionismus ablegen NEU
Starker als der Sturm NEU

Kreativer Neubeginn fir Frauen NEU
Gesundes Gehirn, entspannte Seele
Finde Deine Stimme

Dein Weg in die Selbststandigkeit
Work-Health-Balance

Auf dem Weg zum Lebenstraum
Ordnung & Klarheit furs Leben

Menschen lesen — Kérpersprache & Menschenkenntnis

Resilienz — Was uns stark macht
Digital Detox NEU

Yoga, TCM und Ayurveda

Seminare

Mit Yoga und Atmung zu neuer Energie NEU
Chakra-Yoga und Klang

Therapeutisches Yoga

Ayurvedische Kiiche und Yoga

Yin & Yang

Meridiane fir mehr Energie im Leben

Die Kraft des Lachens NEU

Mit Ayurveda fit duchs Jahr NEU

64
66
68
70
71

72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

86
87
88
89
90
91
92
93

Achtsamkeit und Spiritualitat

Aus- und Weiterbildungen
Qigong-Trainer:in

Meditations- und Achtsamkeitslehrer:in
Schamanische Reisen & Krafttiere
Schamanisches Medizinrad
Ritual-Begleiter:in

Rituale im Alltag

Body & Mind Practitioner

Vom gelingenden Leben

Seminare

Journaling — Schreiben fir die Seele
Achtsamkeit im Alltag

Energie und Lebenskraft

Meditatives BogenschieBen
Tanzmeditation und meditativer Tanz
Strahlend Du: Farb- & Stilberatung NEU
Raucherkunst NEU

Meditation fur die Seele

Jahreszeitenretreats

Oster-Retreat
Sommer-Retreat
Advents-Retreat

96

98
100
101
102
103
104
105

106
107
108
109
110
111
112
113

116
116
117



,Gesundheit beginnt dort, wo Du
Dich wieder mit der Natur

verbindest.”

Vielleicht spirst du es selbst: Gesund-
heit zeigt sich dann, wenn Korper,
Geist und Seele in Einklang sind. Die
Natur ist uns ein groBartiges Vorbild
im Zusammenspiel unterschiedlicher
Kreislaufe, Rhythmen und Bedrf-
nisse, die Vielfalt und Starke hervor-
bringen.

Als Biologin begeistert mich im-

mer wieder, wie eng unsere eigene
Gesundheit mit diesen natdrlichen
Prozessen verwoben ist. Jede Pflanze,
jeder Baum, jedes Okosystem erzahlt
uns etwas dartber, wie Heilung,
Widerstandskraft und Erneuerung
maoglich sind. Wie du die Natur als
mitfihlender Mensch wahrnimmest,
dich selbst als Teil dieses wunderba-
ren Systems betrachtest, entdeckst
du darin auch immer ein Sttck deiner
eigenen Lebenskraft.

In der Akademie Gesundes Leben
geben wir diesem Verstandnis Raum.

P e

Dr. Heidi Braunewell

Wir verbinden wissenschaftliche
Erkenntnisse mit bewahrtem Erfah-
rungswissen, schaffen inspirierende
Lernorte und laden dich dazu ein,
dein Wissen zu vertiefen und deine
Wahrnehmung zu scharfen. Hier
kannst Du erfahren, dass Gesundheit
nicht nur ein Ziel ist, das du einmalig
erreichst — sondern ein Weg, den du
Tag fur Tag gehst.

Lass dich ermutigen, diesen Weg
bewusst zu gestalten. Starke deine
Wurzeln, finde deine innere Mitte
und entdecke, wie viel Energie und
Klarheit in dir steckt. Die Natur ist
dabei deine starkste Verblndete — sie
offnet dir Tiren zu mehr Lebendig-
keit, Balance und Vertrauen ins
Leben.

Ich freue mich, wenn du dich von
diesem Weg berthren lasst und
vielleicht sogar die Natur als weise
Lehrmeisterin wahrnimmst.
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4-teilige Weiterbildung

Gesundheits-
berater:in (IHK)

Du mochtest Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gesund-
heit und Lebensqualitat begleiten? Diese Ausbildung gibt
dir dafur das passende Rustzeug.

In vier intensiven Modulen erhaltst du praxisnahes Wissen
zu Erndhrung, Bewegung, Entspannung, Resilienz und
Naturheilkunde — wissenschaftlich fundiert, ganzheitlich
gedacht und sofort anwendbar. Du lernst, Gesundheit in
all ihren Facetten zu verstehen und in deinen beruflichen
Alltag zu integrieren. Dabei wachst nicht nur deine Fach-
kompetenz, sondern auch deine personliche Starke im
Umgang mit Klient:innen.

Ob fur einen beruflichen Neustart, zur Erweiterung deiner
Beratungstatigkeit oder flr deine eigene Weiterentwick-
lung: Diese Weiterbildung er6ffnet dir neue Perspektiven.
Du gewinnst Sicherheit, Menschen empathisch und 16-
sungsorientiert zu begleiten — sei es in der Einzelberatung,
im Coaching oder in Vortragen.

Freue dich auf lebendiges Lernen in einer inspirierenden
Gemeinschaft und auf ein anerkanntes IHK-Zertifikat,
das dir Turen 6ffnet. — Werde zur kompetenten Begleiter:in
fir mehr Wohlbefinden, Balance und Lebensqualitat.

Inhalte

Ganzheitliche Gesundheit

e Salutogenese-Modell e Praventionskonzepte e Resilienz,
Lebenseinstellung e Psychosomatik e Stress-Management
o Lifestyle ¢ Nachhaltigkeit

Erndhrung

e Typgerechte Erndhrung e Vegetarische und vegane Er-
nahrung e Saure-Basen-Haushalt e Lebensmittelkunde
/-qualitat ¢ Geschmacksexperte werden e Planetary Health
Diet e Ernahrungs-Apps e Praxis in der Lehrklche



Naturheilkunde

e Naturheilverfahren im Uberblick ® Naturarzneimittel

e Kneipp-Anwendungen e Fitness und Bewegung ¢ Darm-
Mikrobiota e Atem und Entspannung e Achtsamkeitstibun-
gen e Fragen an die Heilpraktikerin

Heilpflanzenkunde

e Erfahrungsmedizin ® moderne Phytotherapie e Heilpflan-
zenpraxis ® Heil- und Wildkrauter-Exkursion e Wirkstoffe

e Naturarzneimittel

Indikationen

¢ Herz-Kreislauf-Erkrankungen e Venenbeschwerden

e Ubergewicht, Intervallfasten e Allergien und Neurodermi-
tis ® Magen und Darm e Immunsystem, Erkaltung e Krebs
e Osteoporose, Schilddriise ® Wechseljahre e Schlafschwie-
rigkeiten ® Rheuma, gesunde Gelenke

Beratung und Vortrage

e Gesprachsfiihrung e Beratungspsychologie e Praxis-
Ubungen, Fallbeispiele ® Vortragstechnik, Netzwerken
e Workshop ,, Selbstandigkeit” e \Workshop , Lernen lernen”

Termine

Start Februar 2026

Teil 1: 11.02.2026 — 15.02.2026 (Mi-So)
Teil 2: 08.04.2026 — 12.04.2026 (Mi-So)
Teil 3: 22.05.2026 - 26.05.2026 (Fr-Di)
Teil 4: 15.07.2026 — 19.07.2026 (Mi-So)

Start Mai 2026

Teil 1: 01.05.2026 — 05.05.2026
Teil 2: 01.07.2026 — 05.07.2026
Teil 3: 19.08.2026 — 23.08.2026
Teil 4: 14.10.2026 — 18.10.2026

Start September 2026

Teil 1: 16.09.2026 - 20.09.2026
Teil 2: 04.11.2026 - 08.11.2026
Teil 3: 16.12.2026 - 20.12.2026
Teil 4: 10.02.2027 - 14.02.2027

Fr-Di)

Mi-So)
Mi-So)
Mi-So)

o~ —

Mi-So)
Mi-So)
Mi-So)
Mi-So)

o~~~ —~

Seminarleiter:innen

Dr. Heidi Braunewell

Diplom-Biologin, Dozentin fir Ernah-
rung und Naturheilkunde, Sugges-
topadie-Trainerin, Buchautorin

Martin Rutkowsky

Diplom-Okotrophologe, zertifizierter
Erndhrungsberater, ausgebildeter Koch
und Béacker, NLP-Practitioner

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

3.290 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen zund Zugang auf
die Lernplattform

e Live-Videokonferenzen zwischen den Modulen

e aller Zertifikatsgebihren (auch IHK-Zertifikat)

e Freizeitprogramm der Akademie

,Ich habe das Seminar sehr genossen. Tolle Inhalte,
Vorbereitung auf die Anwendung, super Dozent:innen
mit geballtem Wissen.”

Christiane
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2-teilige Ausbildung

Berater:in
Frauengesundheit

Du mdchtest Frauen kompetent begleiten und ihnen in
herausfordernden Zeiten unterstitzend zur Seite stehen?
Diese Ausbildung schenkt dir das Wissen und die Sicher-
heit, um genau das zu tun.

Im Mittelpunkt stehen zentrale Themen der Frauengesund-
heit — von Menstruation, PMS und Wechseljahren tber
Beschwerden wie Endometriose, Osteoporose oder Brust-
krebs bis hin zu den unterschiedlichen Entwicklungsphasen
einer Frau. Du lernst, Zusammenhéange zu verstehen,
Symptome einzuordnen und praxisnahe Ansatze fir Be-
ratung und Begleitung zu entwickeln.

Gleichzeitig wachst deine eigene Klarheit und Starke im
Umgang mit diesen oft sensiblen Themen. Ob du dein
bestehendes Beratungsangebot vertiefen oder im privaten
Umfeld fir andere Frauen eine wertvolle Ansprechpartne-
rin sein mochtest — diese Ausbildung gibt dir das nétige
Fundament.

Freue dich auf intensives Prasenzlernen in einer wertschat-
zenden Gemeinschaft, getragen von erfahrenen Dozentin-
nen, die ihr Fachwissen mit Leidenschaft weitergeben. So
wirst du zur empathischen Begleiterin fiir mehr Wohlbefin-
den, Selbstflirsorge und Starke im Leben von Frauen.

Inhalte

Frauengesundheit

e Akne und Hautunreinheiten e Migrdne e Stimmungs-
tief ® Wassereinlagerung e ZyklusunregelmaBigkeiten und
Zyklusstérungen e Mental Load e Naturheilkunde und
Phytotherapie ® Aromatherapie e Erndhrung e Saure-Ba-
sen-Haushalt und Schissler Salze e Bewegung und Ent-
spannung mit Hormon-Yoga e Funktion des Beckenbodens
e Fruchtbarkeit  Verhiitung und Kinderwunsch



Frauenbeschwerden

e Menstruation e Wechseljahresbeschwerden e Endometri-
ose e Osteoporose ® Hormone e Stimmungsschwankungen
e Brustkrebs e PCOS e Einschlafprobleme und Schlaflosig-
keit e Mudigkeit und Erschépfung

Entwicklungsphasen der Frau

e Vorpubertat und Pubertat e Zyklus e Lebenssituation und
Lebensumstande e Menopause e Alter ¢ Schwangerschaft,
Stillzeit, Wochenbett ® Zusammenhang und Einordnung in
Naturzyklen

Die weibliche Rolle

e Weiblichkeit und Kérperbewusstsein ¢ Empowerment

e \Work-Health Balance e Pragung und Generationen-
Ubergange e Identitat und Rollenwandel e Glaubenssatze,
Selbstwahrnehmung und Selbstwert e Gender-Health Gap,
Mental Load, Medical Gaslightin

Termine

Start Marz 2026

Teil 1: 18.03.2026 - 22.03.2026 (Mi-So)
Teil 2: 06.05.2026 - 10.05.2026 (Mi-So)

Start September 2026

Teil 1: 02.09.2026 — 06.09.2026 (Mi-So)
Teil 2: 09.10.2026 — 13.10.2026 (Fr-Di)

,Dieses Seminar ist ein Muss zur Abrundung
einer ganzheitlichen Ausbildung im Bereich der
Erndhrungsberatung. Es ist absolut empfehlenswert.”

Kathrin

Seminarleiterinnen

Jennifer Zirener

Master of Health Education & Promo-
tion, Sport- und Gesundheitsmanage-
rin, Yoga-Lehrerin

Martina Brede

Diplom-Okotrophologin, Mineralstoff-
beraterin SchiBler-Salze, NLP-Prac-
titioner

Simone Moller

Heilpraktikerin mit Zusatzqualifikation
fr Erndhrungsmedizin (BTB) Berate-
rin der Endometriose-Vereinigung-
Deutschland e. V.

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

1.890 Euro

inklusive:

* vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e aller Zertifikatsgeblhren
* Freizeitprogramm der Akademie
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3-teilige Ausbildung

Longevity Coach

Du suchst nach Wegen, um Vitalitat, Lebensfreude und
Gesundheit langfristig zu férdern — fir dich selbst und fur
die Menschen, die du begleitest? Diese Ausbildung zeigt
dir, wie Langlebigkeit praktisch umsetzbar wird.

Du tauchst ein in die neuesten Erkenntnisse der Langlebig-
keitsforschung und verbindest sie mit erprobten Strategien
zu Erndhrung, Regeneration und Lebensstilgestaltung.
Auch Themen wie Mindset und die Bedeutung eines
stabilen sozialen Netzwerks spielen eine zentrale Rolle. So
entsteht ein ganzheitlicher Ansatz, der Koérper und Geist in
Einklang bringt und zugleich das Umfeld starkt.

Besonders wertvoll: Du erlebst direkt im Kurs Messun-
gen wichtiger Gesundheitsfaktoren und erfahrst, wie diese
Verdnderungen sichtbar machen. Praxisnahe Methoden
geben dir Sicherheit, dein Wissen sofort in Beratung, Coa-
ching oder Training einzusetzen.

Getragen von praxiserfahrenen Dozenten und einem
lebendigen Prasenztraining entwickelst du nicht nur neue
Kompetenzen, sondern auch eine Haltung, die inspiriert.
So wirst du zum Wegbegleiter fiir mehr Vitalitat, Balance
und Lebensqualitat — ein Gewinn fur dich und alle, die du
begleitest.

Inhalte

Erndhrung & Zellgesundheit

¢ Entzindungshemmende Erndhrung e Fastenformen

e Mikronahrstoffe & Mitochondrienfunktion ¢ Darmge-
sundheit e Altersgerechte Erndahrung e Longevity Foods
e Pflanzenbasierte Erndhrungsweise o Kalorienrestriktion
e Autophagie ® Zellreinigung e Sirtuine & Langlebigkeits-
enzyme e Oxidativer Stress e Antioxidantien e Sekunddre
Pflanzenstoffe e Zellalterung, Telomere & genetische Ein-
flisse @ Blue Zones



Mindset & Psychologie

e Neuroplastizitat ® mentaler Fokus e Positives Altersbild

e Stressmanagement e Achtsamkeit e Positive Psychologie
e Dankbarkeitspraxis  Ikigai & Lebenssinn e Motivation,
Selbstwirksamkeit & Verhaltensanderung e Vegetatives
Nervensystem e Selbstfirsorge  Mindfulness

Bewegung & Regeneration

Muskelaufbau e Alltagsbewegung vs. gezieltes Training
e Schlafqualitat ¢ Chronobiologie ® Entspannungstechni-
ken e Faszienpflege ¢ Homoostase ® Genetische Fitness
e ErmUdungsresistenz e Lebensfiihrung e Self Tracking

Lebensstil & Alltag

e Gesunde Gewohnheiten e Digitale Balance e Blaulicht-
reduktion e Biohacks e Zirkadiane Rhythmen e Rituale als
Anker e Selbstoptimierung reflektieren ® Mind-Body-Medi-
zin e Integrative Therapie e Naturheilverfahren e Epigenetik

Soziales Netzwerk & Beziehungskompetenz

Systemischer Blick auf Lebensstilveranderung e Motiva-
tion e Zielsetzung & Ruckfallpravention ¢ Gewohnheiten
etablieren ¢ Kommunikation e Beziehungsarbeit ® Sinn &
Lebensfreude e Soziale Beziehungen e Starken starken

Didaktik & Vermittlungskompetenz

Gruppenbegleitung vs. Einzelarbeit e Storytelling & Prasen-
tation e Aufbau und Struktur eines Workshops e Change-
Kompetenz e innere Blockaden e Phasen eines Coachings

Termine

Start Februar 2026

Teil 1: 25.02.2026 - 01.03.2026 (Mi-So)
Teil 2: 15.04.2026 — 19.04.2026 (Mi-So)
Teil 3: 12.06.2026 — 16.06.2026 (Fr-Di)
Start September 2026

Teil 1: 25.09.2026 — 29.09.2026 (Fr-Di)
Teil 2: 13.11.2026 — 17.11.2026 (Fr-Di)
Teil 3: 15.01.2026 — 19.01.2027 (Fr-Di)
Start Februar 2027

Teil 1: 17.02.2027 - 21.02.2027 (Mi-So)
Teil 2: 16.04.2027 — 20.04.2027 (Fr-Di)
Teil 3: 04.07.2027 — 08.07.2027 (So-Do)

Seminarleiter:innen

Sigrid Siebert

Diplom-Okotrophologin, Diatassisten-
tin, zertifizierte Erndhrungstherapeutin
(QUETHEB)

Bernd Kiillenberg

Diplom-Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-Trainer

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Ernahrungstechnik

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

2.590 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e aller Zertifikatsgebuhren

e |ive-Videokonferenzen zwischen den Modulen

e Freizeitprogramm der Akademie
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4-teilige Ausbildung
Krauter-Expert:in

Stell dir vor, du gehst mit offenen Sinnen durch die Natur
—und erkennst, welche Kraft in jedem Kraut steckt. Mit
jedem Schritt wachst dein Wissen, mit jeder Begegnung
dein Staunen. Hier lernst du nicht nur Pflanzen zu bestim-
men, sondern ihre Sprache zu verstehen und ihre Wirkung
ZuU nutzen.

Ob fur Krauterwanderungen, in deiner padagogischen
Arbeit oder als wertvolle Erweiterung deiner Beratungsta-
tigkeit — du gewinnst die Sicherheit, dein Wissen lebendig
und fundiert weiterzugeben.

Erfahrene Krauterexpertinnen begleiten dich durch alle
Jahreszeiten. Du entdeckst, wie du Pflanzen sammelst,
verarbeitest und heilsam einsetzt. Dank des einzigartigen
ORGANON-Konzepts lernst du die Zusammenhange im
groBBen Ganzen zu sehen und bekommst Werkzeuge, die
dich nachhaltig bereichern.

Zwischen den Modulen vertiefst du dein Wissen mit On-
line-Inhalten und bleibst so das ganze Jahr Gber in Verbin-
dung. Schritt fur Schritt entwickelst du dein eigenes Krau-
ter-Verstandnis — und findest dabei nicht nur Zugang zur
Natur, sondern auch zu einer neuen Qualitat des Lebens.

Das Highlight: Dies Ausbildung kann sowohl komplett als
auch in einzelnen Modulen gebucht werden.
Start ist entweder das Frihjahrs- oder das Herbst-Modul.

Inhalte

Modul Friihjahr

e Krautererlebnispadagogik e Grundlagen der Wildkrauter-
sammlung e Essbare Wildpflanzen e Botanik-Basics: Pflan-
zenmorphologie, Erkennungsmerkmale, Pflanzenfamilien

e Herbarium e Exkursionen und Ubungen e Sinnesschulung
e Goethes Metamorphosenlehre e Zubereitungsmethoden
von Heilpflanzen



Modul Sommer

e Naturheilkundliche Hausapotheke e Frauenheilkunde mit
Krautern e Schwangerschaft & seelische Balance ¢ Heil-

pflanzen nach Sebastian Kneipp und Hildegard von Bingen
e Kiichenmedizin & Heilpflanzenpraxis e Exkursion zur Bio-
land-Rosenschule Ruf e Drogenkunde & Pflanzenwirkstoffe

Modul Herbst

e Botanik & Grundlagen e Morphologie e Herbstliche
Sammelpraxis ® Zubereitungsmethoden von Heilpflanzen
e Exkursion in den Botanischen Garten Frankfurt e Pro-
jektentwicklung & Projektplanung e Didaktik, Rhetorik &
Methodik e Geschichten, Marchen und Signaturenlehre
* Anlegen und Erweitern eines Herbariums

Modul Winter

e Kosmetik-Praxis e Salben, Hautole und naturliche Pflege-
produkte ¢ Atherische Ole & Aromatherapie ® Herstellung
pflanzlicher Hydrolate ® Raucher-Workshop e Keimlinge,
Sprossen & Microgreens e Vitalstoffe fir die Winterktche
¢ Winterpflanzen in der Natur

Termine

Modul Friihjahr

19.03.2026 — 22.03.2026 (Do-So)
Modul Sommer

29.05.2026 — 31.05.2026 (Fr-So)
Modul Herbst

13.09.2026 — 16.09.2026 (So-Mi)
Modul Winter

13.11.2026 — 15.11.2026) (Fr-So)

,, Liebevolles, schon durchdachtes Seminar mit vor
Begeisterung sprithenden Krduterfrauen.”

Melanie

Seminarleiterinnen

Astrid Schmitt-Dossou

Diplom-Okotrophologin, gelernte
Bio-Krautergartnerin, Dozentin flr
Wildpflanzen-Erndhrung

Dr. Heidi Braunewell

Diplom-Biologin, Dozentin fir Ernah-
rung und Naturheilkunde, Sugges-
topadie-Trainerin, Buchautorin

Sarah Wisniewski

Krauterexpertin, Phytotherapeutin,
Krauter-Erlebnispadagogin

Preis

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Module Frithjahr und Herbst
je 750 Euro
Module Sommer und Winter
je 490 Euro

inklusive:

* vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstUtzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e Live-Videokonferenzen zwischen den Modulen

e aller Zertifikatsgeblhren

® Freizeitprogramm der Akademie

Beim direkten Buchen aller vier Module erhaltst Du
einen Preisvorteil von 190 Euro!
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4-teilige Ausbildung

* * 1 AugenCoach

Unsere Augen sind das Tor zur Welt — sie begleiten uns
jeden Moment. Daher ist es wichtig, sie achtsam zu
pflegen und zu starken. In dieser Ausbildung erhaltst du
das Wissen und die Werkzeuge, um Menschen dabei zu
unterstitzen, ihre Sehkraft zu erhalten, zu verbessern und
entspannt durch den Tag zu gehen.

Du tauchst ein in die faszinierende Welt des Sehens und
lernst, wie Augenfunktion und Lebensstil zusammenhan-
gen. Durch zahlreiche praktische Ubungen, spezielle Brillen
und fundierte Methoden erlebst du am eigenen Kérper,
wie spUrbar Entlastung und Klarheit entstehen.

Ob in der Gesundheitsberatung, im Coaching, im betriebli-
chen Gesundheitsmanagement oder als Optiker:in — du erwei-
terst dein Repertoire um ein Kurskonzept, das sofort einsetz-
bar ist und sich flexibel im Baukastensystem anpassen Iasst.

Gleichzeitig starkst du deine eigene Sehgesundheit und
entwickelst ein tiefes Verstandnis dafur, wie Sehtraining
langfristig wirkt. So wirst du flr andere zur kompetenten
Begleitung auf ihrem Weg zu entspannterem und gesin-
derem Sehen — und schenkst ihnen mehr Lebensqualitat.

Das Highlight: In der Ausbildung erhéltst du ein fertiges,
modulares Kurskonzept zum sofortigen Loslegen.

Inhalte

Ganzheitliches Sehtraining

e Ganzheitliches Augentraining e Bates-Methode e Augen-
Yoga und Augenentspannungstechniken e Dioptrien ver-
stehen e Rasterbrille und Sehspiele ¢ Anatomie des Sehens
e Augenmuskulatur aktivieren und entspannen

Gesundes Sehen am Bildschirmarbeitsplatz

e Ergonomischer Arbeitsplatz und Bildschirmbrille  5-Mi-
nuten-Augenprogramme und Augenpausen ® AugenUbun-
gen fur Nah- und Fernsehen e Farbtafeln und Sehwechsel
e Prophylaxe bei Fehlsichtigkeit ® Pravention bei Sehstress
e Brillen und Sehhilfen bei der Bildschirmarbeit



Natiirliche Sehentwicklung anregen und férdern

e Sehentwicklung und frihkindliche Reflexe e Férderung
des peripheren Sehens e Fehlsichtigkeit wie Schielen oder
Astigmatismus e Sehspiele und Koordinationstibungen

e Akkommodation und Netzhautverarbeitung e Trockene
Augen- naturlich behandeln und vorbeugen

Alterssichtigkeit und Augenerkrankungen

e Alterssichtigkeit ganzheitlich begleiten e Farbtafeln nach
Wolfgang Hatscher-Rosenbauer © Augen-Yoga und Augen-
akupressur © Augenmuskulatur ¢ Makuladegeneration,
Grauer Star, Griner Star ® Netzhauterkrankung und Pupil-
lenverdnderungen e Augenvitamine und Erndhrung

e Augenbader und Augenakupressur

Methodik und Didaktik

Methodik fir Augentrainings e Didaktik fur Einzel- und
Gruppensettings e Anleitungspraxis mit Feedback e Krea-
tive Sehlibungen gestalten e Motivierende Sprache und
Korpersprache ® Dokumentation und Evaluation

Konzepte

Eigene Schulungseinheit entwickeln e Kurskonzept im
Baukastensystem e Gruppenleitung e Freies Sprechen und
Vortragsgestaltung e Programm zur Stérkung der Sehkraft
e Kurztibungsprogramm fur Firmen e Fehlsichtigkeiten ver-
stehen e Sehspiele fur Kinder ® MaBnahmen zur Prophyla-
xe und Sehfoérderung

Termine

Start Marz 2026

Teil 1: 06.03.2026 - 10.03.2026 (Fr-Di)
Teil 2: 15.04.2026 - 19.04.2026 (Mi-So)
Teil 3: 10.06.2026 - 14.06.2026 (Mi-So)

Start Marz 2027

Teil 1: 07.03.2026 — 11.03.2027 (So-Do)
Teil 2: 07.04.2026 — 11.04.2027 (Mi-So)
Teil 3: 13.06.2026 — 17.06.2027 (So-Do)

Seminarleiterinnen

Marianne WiendI

Sehtrainerin, Heilpraktikerin,
Autorin

Agnes Blessing
Optikerin, Ganzheitliche Sehtrainerin

Elvira Boguth
Heilpraktikerin, Sehtrainerin

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

2.590 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e untersttzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e aller Zertifikatsgebuhren
e Freizeitprogramm der Akademie
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5-tagige Ausbildung
BewegungsCoach

Du brennst fir das Thema Bewegung und mochtest dich
selbst und andere Menschen dabei unterstitzen, ihre
Fitnessziele zu erreichen? Dann bist du in der Ausbildung
zum BewegungsCoach genau richtig.

Mit wissenschaftlich fundierter Expertise, alltagstauglichen
Ubungen und empathischem Coaching baust du dir eine
solide und seritse Basis als Coach fur Bewegung auf —
sichtbar qualifiziert durch ein offizielles Zertifikat.

Inhalte

Bewegungskompetenz & Trainingspraxis

* Bewegungskonzepte fiir mehr Fitness im Beruf  Uber 50
alltagstaugliche Ubungen e Riickenmobilisation e Dehn-
Ubungen und Lockerungsiibungen e Faszientraining e Be-
wegungsibungen firs Home-Office e Belastungsdosierung
e Trainingsintensitatssteuerung e Pulskontrolle

Coachingkompetenz & Motivation

¢ Ubungsanleitung und Ubungskorrektur ¢ Umgang mit
negativen Erfahrungen e Uberwinden negativer Glaubens-
satze © Methoden der Verhaltensanderung e Motivation,
Nudging, Woop-Prinzip

Wissenschaft & Tools

¢ Das MindestmaB an korperlicher Bewegung e Benefits
korperlicher Aktivitat auf unsere Korpersysteme e Anato-
mie der Muskeln e Muskelfunktionen ¢ Bewegungsapparat

und Muskelgruppen e Fitnesstracker, Fitness-Apps und
Wearables

Termine

19.04.2026 — 24.04.2026 (So-Fr)
23.08.2026 — 28.08.2026 (So-Fr)
25.04.2027 - 30.04.2027 (So-Fr)
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Seminarleiter

Bernd Kiillenberg

Diplom-Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-Trainer

Chris Segieth

Diplom-Sportwissenschaftler und
Sporttherapeut, Dozent an der Justus-
Liebig-Universitat GieBen

1.090 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgebuhren

e Freizeitprogramm der Akademie



4-tagige Ausbildung

Berater:in
Schlafgesundheit

Werde Experte:in flr eines der relevantesten Gesundheits-

themen der Gesellschaft. Hol dir Impulse aus Wissenschaft,

Naturheilkunde und Lebensstil.

Werde eine echte Hilfe fur alle, fir die die Nacht keine
Erholung bringt. Mit fundiertem Wissen, individuellen
Ansatzen und einem Beratungs-Knowhow, das dem sehr
personlichen Thema Schlaf gerecht wird.

Inhalte

Schlaf verstehen

e Schlaf und Schlafphasen e Schlafzyklen und Schlafsta-
dien e Schlafbedarf und Schlafdauer e Schlafmythen

e Schlafforschung und Gehirnforschung e Symptome und
Auswirkungen e Selbsttest und Schlafjournal

Ursachen fiir Schlafstérungen erkennen

e Schlafstérungen und Insomnie e Schlafapnoe, Schnar-
chen und Atemaussetzer e Restless-Legs-Syndrom und
Periodic Limb Movement Disorder e Narkolepsie, Schlaf-
wandeln, Albtrdume und Schlaftrunkenheit ® Medikamen-
te e Alkohol, Fehlerndhrung und Hormone e Schilddrise,
Harndrang und Schichtarbeit e Schlafkiller und Sekunden-
schlaf

Wege zum besseren Schlaf

e Schlafhygiene und Schlafumgebung e Abendliche
Routinen und Schlafroutinen e Entspannungstechniken
Erndhrung und Ernahrungsrhythmus e Pflanzliche Arznei-
mittel und Nahrungserganzungen e Melatonin, Serotonin
und Adenosin e Schlaf-Apps und Tracker e Schlummer-
trunk und Einschlafhilfen

Termine

08.03.2026 — 12.03.2026 (So-Do)
22.11.2026 — 26.11.2026 (So-Do)
02.04.2027 - 06.04.2027 (Fr-Di)

Seminarleiterin

Dr. Heidi Braunewell

Diplom-Biologin, Dozentin fir Natur-
heilkunde und Ernahrung, Phytothera-
peutin, Buchautorin

Preis

890 Euro

nklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten 4
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgeblhren

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Die Welt
der Faszien

Ein gut trainiertes Fasziengewebe férdert nicht nur eine
straffe Kérperform, sondern halt uns auch bis ins hohe
Alter geschmeidig und beweglich. In der aktuellen Faszien-
forschung werden standig neue, faszinierende Methoden
entdeckt, wie wir mit Techniken wie elastischer Ruckfede-
rung, dem ,Ninjaprinzip” und propriozeptivem Training
unser Bindegewebe gezielt starken und schmerzfrei halten
kdnnen.

In diesem Seminar tauchst du in die Welt der Faszien ein
und lernst, welche Beschwerden durch verklebte oder ver-
hartete Faszien entstehen — und wie du durch Bewegung,
gezielte Ubungen und die richtige Ernahrung deine Faszien
bis ins hohe Alter jung und flexibel halten kannst.

Dieses Seminar ist ideal fur alle, die ihre Beweglichkeit
verbessern, Schmerzen vorbeugen und ein neues Korper-
gefuhl erleben mochten.

Inhalte

e Einflihrung ins Faszientraining

e Anatomie der Faszien

e Verklebte Faszien: Ursachen und Folgen von
Verklebungen

e Faszien aktivieren

e Selbstmassage und Regeneration

e Strategien gegen Muskelkater

¢ Erndhrungsworkshop light

e Achtsamkeit und Faszien

e Faszientraining fir Biro und Homeoffice

e Rickenmobilisation und Bewegungspausen

e Atemtechniken mit Faszienibungen
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Termine

13.03.2026 — 15.03.2026 (Fr-So)
20.11.2026 - 22.11.2026 (Fr-So)
05.03.2027 - 07.03.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Monique Proske

Diplom-Okotrophologin, Trainerin
Sportrehabilitation (BSA), Personal
Trainerin (BDPT) und Nordic-Walking
Trainerin (DSV)

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Bewegungsseminar

Pilates

Eintauchen in die Welt des Pilates heiBt, Korper, Geist und
Seele gleichermaBen in Bewegung zu bringen. Du erlebst,
wie gezielte Ubungen nicht nur deine Muskulatur star-
ken, sondern auch Haltung, Atmung und innere Balance
nachhaltig fordern. Ganzheitliches Pilates geht weit Uber
klassische Fitness hinaus: Es schenkt dir ein neues Kérper-
bewusstsein, fordert deine Achtsamkeit und 6ffnet den
Raum fur mentale Entspannung.

Mit speziellen Techniken entwickelst du Stabilitat und
Leichtigkeit zugleich — und splrst, wie du dich gestarkt
und gelassener durch den Alltag bewegst. Entdecke Me-
thoden, die dir unmittelbares Wohlbefinden schenken und
erfahre die tiefe Lebensfreude, die Pilates in dir wecken
kann.

Dabei gewinnst du nicht nur Kraft, sondern auch Vertrau-

en in deinen Korper. Jede Stunde wird zu einer Reise zu dir
selbst, bei der Gelassenheit, Vitalitat und Lebensenergie

in den Vordergrund treten. So wird Pilates zu einer Quelle,
aus der du immer wieder neue Kraft schopfen kannst.

Inhalte

e Ganzkorpertraining fur verschiedene Muskelgruppen:
Beckenboden, Bauchmuskeln und Riickenmuskeln

e Starkung der Tiefenmuskulatur

e Kraftibungen und Stretching

¢ Vertiefende Atemtechniken

e Training von Konzentration und Zentrierung

e Kraftigende Bewegungsablaufe

e Verbesserung der Flexibilitat und Beweglichkeit
e Forderung der gesunden Kérperhaltung

¢ \Vorbeugung von Verspannungen

e Bewusste Schulung der Kérpermitte

e Arbeit mit dem , Powerhouse”

Termine

24.04.2026 - 26.04.2026 (Fr-So)
04.12.2026 — 06.12.2026 (Fr-So)
16.04.2027 — 18.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Monique Proske

Diplom-Okotrophologin, Trainerin
Sportrehabilitation (BSA), Personal
Trainerin (BDPT) und Nordic-Walking
Trainerin (DSV)

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Augenschule fur
gesundes und
lebendiges Sehen

Sehkraft starken, Sehfahigkeit trainieren, die Welt mit
neuen Augen sehen! Die Augenschule zeigt fur dich Wege
auf, Sehproblemen vorzubeugen, die Sehkraft zu regene-
rieren, die Selbstheilungskréfte 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 Selbstheilungskrafte deines Seh-
sinns zu starken.

In diesem Seminar erfahrst du, wie du deine miden und
erschopften Augen wirkungsvoll entspannen kannst. Du
Ubst einen dynamischen Wechsel zwischen Sehfunktio-
nen und Sehweisen, um einseitig belastetes Sehen (z. B.
aufgrund von Bildschirmtatigkeit) und daraus resultie-
rende Sehprobleme zu vermeiden. AuBerdem erlebst du
Licht- und Farbtherapie und ganzheitliche Sehschulung zur
Starkung des Sehsinnes.

Inhalte

e Ganzheitliches Augentraining

e Praktische Sehibungen

o Effektive Selbsthilfe-Methoden fir den Alltag
e Umgang mit Fehlsichtigkeit

e Entspannungstechniken zur Augenentspannung
e Forderung der Augenbewegung

e Entlastung bei intensiver Bildschirmtatigkeit
e Bewusster Umgang mit der Brille

e NatUrliche Wege zur Stérkung der Augen

e Anwendung von Farbtherapie

e Sehfunktionen harmonisieren
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Termine

27.02.2026 — 01.03.2026 (Fr-So)
05.06.2026 — 07.06.2026 (Fr-So)
02.10.2026 — 04.10.2026 (Fr-So)

Seminarleiterin

Sylvia Gelman

Expertin fUr entspanntes Sehen,
ganzheitliche Sehtrainerin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Schubler -
12 heilkraftige Salze

Nach Dr. SchiBler entstehen Krankheiten in den kleinsten
lebenden Einheiten des Korpers: in den Zellen. Wenn der
Mineralstoffhaushalt der Zelle gestort ist, kann die Zelle
nicht richtig funktionieren und wird krank. Dr. SchiBler
nutzte zwolf Mineralsalze, die natdrlich im menschlichen
Korper vorkommen, um die Zellen und damit den Men-
schen zurtick in Balance zu bringen.

Die Zufuhr der homoopathischen SchiiBler-Salze opti-
miert die Mineralstoffaufnahme und den Stoffwechsel der
Zellen, so dass Gesundheit entstehen kann. Bereits die
richtige Gabe von 1-2 unterstitzenden Salzen kann den
K&rper wieder in Balance bringen.

Stress, korperliche und seelische Belastungen, Ernahrungs-
fehler und Gesundheitsstérungen verbrauchen Mineralsal-
ze. Hier geht es um das Erganzen der richtigen Salze.

An diesem Wochenende lernst du die 12 Basis-Salze und
deren Wirkungsweisen kennen. Anhand vieler praktischer
Beispiele erfahrst du, in welchen Situationen die Salze
eingesetzt werden kénnen und wie der aktuelle Bedarf
ermittelt wird.

Inhalte

e 12 Salze fur die Selbstbehandlung

e Bedarf individuell feststellen

e Siure-Basen-Balance

e Energiehaushalt unterstitzen

® Immunsystem starken

* Ubergewicht abbauen

e Osteoporose und Gelenkbeschwerden mildern
e Kinder und altere Menschen

Termine

28.08.2026 — 30.08.2026 (Fr-So) BASIS (Salze 1-12)
27.11.2026 — 29.11.2026 (Fr-So) AUFBAU (Salze 13-27)

Seminarleiterin

Martina Brede

Dipl. Okotrophologin, Mineralstoffbe-
raterin SchuB3ler-Salze, NLP-Practitioner

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

* Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Heil- und
Wildkrauter

Beim Spaziergang leuchten dir die verschiedensten Krauter
und Blumen entgegen. Bald schon kennst du die Namen
der Pflanzen und wei3t, wofir sie zu verwenden sind.

Entdecke die Schatze am Wegesrand auf der Exkursion

in der herrlichen Taunus-Landschaft rund um die Akade-
mie und lerne die Krauter in ihrer nattrlichen Umgebung
kennen. In unserer Seminarkiche verwandelst du die ge-
ammelten Krauter & BlUten zu grinen Smoothies, feinen
Salaten, gesunden Snacks, Tees und kulinarischen Késtlich-
keiten.

Die attraktive Rezeptesammlung nimmst du mit nach
Hause. Erfahre, was die Wissenschaft zur Pflanzenheilkun-
de erforscht und welche Wirkungen sie belegt hat. Lerne
wirkungsvolle Naturarzneimittel, ihre Einsatzmoglichkeiten
und Grenzen kennen.

Die praktischen Tipps gegen Alltagsbeschwerden kannst
du gleich und sicher anwenden.

Inhalte

e Wildpflanzen, Heilpflanzen, Wildkrauter

e Krauterexkursion: Pflanzen am Wegesrand entdecken

o Heilkrduter-Portraits: Wirkung von Kamille, Schafgarbe
Spitzwegerich u.v.m.

e Pflanzen-Anwendungen fir Menstruation und in den
Wechseljahren

e Essbare Wildpflanzen zu jeder Jaheszeit

e Frische Rezepte mit Brennnessel, Barlauch und Gunder-
mann

e Tipps fur Garten und Balkon

e Krauter trocknen und aufbewahren

e Rezepte aus der Naturheilkunde

e Beeren: Vitaminguelle und Immunbooster
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Termine

22.05.2026 - 24.05.2026 (Fr-So)
18.09.2026 - 20.09.2026 (Fr-So)
14.05.2027 - 16.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiterinnen

Astrid Schmitt-Dossou — Diplom Okotrophologin
Sarah Wisniewski — Krauterexpertin, Phytotherapeutin

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Hildegard
von Bingen

Mystikerin, Naturwissenschaftlerin und Musikerin — Hilde-
gard von Bingen gehdrt zu den bedeutendsten Frauen des
deutschen Mittelalters. Sie hatte Einblicke in die Geheim-
nisse von Schopfung und Leben und kannte die Heilkrafte,
die in der Natur liegen.

lhr Wissen und die Botschaft um eine ganzheitliche Hei-
lung des Menschen werden in diesem Seminar erlautert
und Heilmittel aus der Klostermedizin nach Originalrezep-
ten hergestellt.

Du kochst nach Hildegard mit bekémmlichen Lebensmit-
teln und setzt Hildegard-Gewdirze mit ihren anregenden
und unterstttzenden Wirkungen ein. Heilpflanzen der
heiligen Hildegard werden aus ihrer Zeit und heutiger Sicht
beleuchtet: Kuiche, Krauter und Hildegard-Apotheke — zur
Selbsthilfe noch immer aktuell.

Auch als Fortbildung fur Gesundheits- und Ernahrungsbe-
rater:innen geeignet.

Inhalte

e Die Welt der Hildegard von Bingen — Mystik trifft
Moderne

e Heilsame Lebensmittel

e Erndhrung nach Hildegard

¢ Hildegard-Gewdirzkunde

e Edelsteinkunde nach Hildegard

e Hildegard-Fasten

e Heilmittel selbst herstellen

e Bekdmmliche Rezepte ausprobieren

e Hausapotheke nach Hildegard

e Hildegard-Frihstuck

e Gemeinsames Kochen in der schénen Lehrktche

Termine

13.02.2026 — 15.02.2026 (Fr-So)
25.09.2026 - 27.09.2026 (Fr-So)
16.04.2027 — 18.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Susanne Neifer

Zertifizierte Referentin der Interna-
tionalen Gesellschaft Hildegard von
Bingen, ausgebildet in Klostermedizin
und Pflanzenheilkunde

Preis

490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Wechseljahre - die
Kraft des Wandels

Die Wechseljahre sind eine aufregende und herausfor-
dernde Lebensphase, die viele Fragen aufwirft — nicht nur
fur betroffene Frauen, sondern auch fur Beraterinnen und
Begleiterinnen, die in der ganzheitlichen Gesundheitsbera-
tung tatig sind. Unser zweitdgiges Seminar , Wechseljahre
— Die Kraft des Wandels” bietet dir fundiertes Wissen, die
besonderen BedUrfnisse dieser Lebensphase zu verstehen
und praxisnahe Kompetenz fur die Hilfe zur Selbsthilfe und
die Beratung anderer Frauen zu erwerben.

Gemeinsam enttabuisieren wir die Wechseljahre, betrach-
ten sie als kraftvollen Wendepunkt im Leben und lernen,
wie wir diese Zeit als Chance fir Wachstum und Neuaus-
richtung nutzen kénnen.

Zertifizierung moglich: Teilnehmer:innen mit nachge-
wiesener Weiterbildung in Ernahrung, Gesundheit oder
Naturheilkunde erhalten das Zertifikat , Berater:in Wechsel-
jahre”.

Inhalte

e Biologische, hormonelle und korperliche Prozesse der
Wechseljahre

e Stimmungsschwankungen, Angste, depressive Verstim-
mungen, Rollenwandel, Partnerschaft und Sexualitat
vestehen und gestalten

e Maoglichkeiten zur Unterstitzung: Naturliche Hilfen und
Phytohormone

e Hormonersatztherapie und bioidentische Hormone

¢ Hilfreiche Frauenheilkrauter, Kneipp-Anwendungen,
natlrliche Adaptogene

¢ Methoden zur Regulation des Nervensystems

e Ernahrung und Mikronahrstoffe

® Bewegung, Entspannung, Schlafhygiene und gesunde
Selbstfursorge
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Termine

27.02.2026 — 01.03.2026 (Fr-So)
23.10.2026 - 25.10.2026 (Fr-So)

Seminarleiterinnen

Simone Médller — Heilpraktikerin, Fastenleiterin
Dr. Heidi Braunewell — Diplom-Biologin, Buchautorin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Lebensstilcoaching
Das Geheimnis
der 100-Jahrigen

Es gibt Regionen der Erde, die sogenannten Blue Zones,
in denen Menschen bei bester Gesundheit und mit klarem
Kopf sehr alt werden. Was ist ihr Geheimnis?

Antworten liefert uns die Lifestyle-Medizin: Sie riickt die
gesundheitsrelevanten Lebensweisen in den Fokus. Mit den
Faktoren Erndhrung, Bewegung, Mindset und Lebensraum
lassen sich gesundheitliche Beschwerden wirksam behan-
deln und Selbstheilungskrafte aktivieren — die Basis fiir ein
vitales Leben.

Erfahre in diesem Seminar, wie du zum Hauptakteur deiner
Gesundheit wirst!

Inhalte

e Medical Wellness: Lebensstilmedizin fir ein Mehr an
Gesundheit

e Lebensstilcoaching: Motivation und Selbstwirksamkeit

e Power 9: neun einfache Praktiken fir ein langes Leben

e Lebensstiimedizin: Chancen und Grenzen unterschied-
licher Konzepte

e Iki gai”: Lebensziel, Lebenssinn, Berufung ... wofur
lohnt es sich zu leben?

e Mehr Lebensenergie: Konkrete Tipps und Empfehlungen

e Hara hachi bu: Japanische Ernahrung

e Der inneren Arzt: Selbstftirsorge und Selbstheilungskréf-
te aktivieren

e Die Geheimnisse der Blue Zones: Erndhrung, Bewegung,
Lebensstil

e \Wunschweg zur Gesundheit: Strategien, Gewohnheiten
und personlicher Vision

e Dein kleines starkes Notfallset

e Epigenetik: Schutzgene einschalten

Termine

15.05.2026 — 17.05.2026 (Fr-So)
20.11.2026 - 22.11.2026 (Fr-So)
23.04.2027 - 25.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Sigrid Siebert

Diplom-Okotrophologin, Diatassisten-
tin, zertifizierte Erndhrungstherapeutin
(QUETHEB)

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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L~Erndhrung ist kein Regelwerk, son-
dern eine Einladung — wieder in
Kontakt zu kommen: mit dem eigenen
Korper, mit der Natur und mit dem,
was dir wirklich guttut.”

Essen ist weit mehr als Nahrstoffzu-
fuhr — es ist Kultur, Emotion und Aus-
druck unserer Beziehung zum Leben.
In jedem Bissen spiegelt sich, wie wir
mit uns selbst, mit der Natur und mit
unserer Umwelt umgehen. Erndhrung
bedeutet Verantwortung, aber auch
Freude, Kreativitat und Genuss.

Als Erndhrungswissenschaftler und
Koch begeistert mich, wie eng unser
korperliches und seelisches Wohlbe-
finden mit unserer Erndhrung ver-
bunden ist. Besonders der Darm zeigt
uns, wie fein abgestimmt unser Orga-
nismus reagiert. Wenn wir verstehen,
was ihn starkt, wie Lebensmittel
wirken und wie Geschmack und Ge-
sundheit sich gegenseitig bedingen,
wird Erndhrung zu einem Schltssel
flr ganzheitliches Wohlbefinden.

Entdecke in der Akademie Gesundes

Martin Rutkowsky.

Leben Erndhrung neu — mit Kopf,
Herz und Sinn fur das Wesentliche.
Du lernst, wissenschaftliche Erkennt-
nisse mit praktischer Erfahrung zu
verbinden, dein Wissen zu vertiefen
und deine Intuition zu schulen. Dabei
geht es nicht um strenge Regeln,
sondern um Bewusstheit und Freude
am Essen.

Ernahrung ist ein lebendiger Prozess
— wie ein gutes Brot, das Zeit, Acht-
samkeit und Hingabe braucht. Wenn
du lernst, diesen Prozess zu verstehen
und zu gestalten, nahrst du nicht nur
deinen Kd&rper, sondern auch deine
Lebensfreude.

Lass dich inspirieren, die Kiiche
wieder als Ort des Lebens zu begrei-
fen — voller Wissen, Sinnlichkeit und
der Kraft, dich selbst und andere zu
nahren.
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Ernahrungs-
berater:in (IHK)

Stell dir vor, du begleitest Menschen auf ihrem Weg zu
mehr Gesundheit, Lebensqualitat und Wohlbefinden — mit
Kompetenz, Empathie und fundiertem Wissen. Genau das
ermdglicht dir die Ausbildung zur Ernahrungsberater:in
(IHK) an der Akademie Gesundes Leben.

In vier intensiven Seminarbldcken erwirbst du praxisnahes
Fachwissen rund um die Themen Erndhrung, Stoffwechsel,
Darmgesundheit, Herz-Kreislauf-Pravention und moderne
Erndhrungskonzepte. Du lernst die Grundlagen der Nahr-
stofflehre ebenso kennen wie den Einsatz von pflanzen-
basierter Ernahrung als Lifestyle-Medizin. Ergénzt wird dein
Wissen durch Impulse aus Naturheilkunde, Erfahrungsmedi-
zin und ganzheitlicher Gesundheitsférderung.

Starke deine Beratungskompetenz: In interaktiven Ubun-
gen, Rollenspielen, Fallanalysen und kollegialem Austausch
trainierst du, wie du Menschen motivierend begleitest,
komplexe Inhalte verstandlich erklarst und individuelle Lo-
sungen entwickelst. Mit dem anerkannten IHK-Zertifikat
erdffnest du dir neue berufliche Perspektiven — sei es in der
individuellen Erndhrungsberatung, im Coaching, in Kursen
oder in der betrieblichen Gesundheitsférderung.

Inhalte

Erndhrungswissen

e Typgerechte Erndhrung e pflanzenbasiert essen e wissen-
schaftliche Empfehlungen e Nahrstoffbedarfe e Saure-Ba-
sen-Haushalt © Makro- und Mikronéhrstoffe e ernahrungs-
abhdngige Krankheiten e Unvertraglichkeiten e Planetary
Health Diet e Food Trends e antientziindliche Erndhrung

e Essen als Medizin ¢ Darmgesundheit ® Herzgesundheit



Figur, Fitness, Gewicht, Gesundheit

¢ Gewichtsreduktion ® Abnehmprogramm e Wohlfthlge-
wicht e Low Carb und ketogene Kost e Figuranalyse

e Digtansatze e Achtsamkeit e Fastenformen e Superfoods
e Anti-Aging ¢ Nahrungserganzung e Stoffwechselopti-
mierung e Fitness- und Sporternahrung e Nordic Walking

Praxiswissen

e Lebensmittelkunde e Lebensmittelqualitat ¢ Umsetzung
im Alltag e Nahrwertkennzeichnung e Einkaufscoaching

e \ersuchskiiche e Essen-Erlebnistraining e Sinnesschulung
e Zusatzstoffe erkennen

Beratungskompetenz

e Ernahrungspsychologie e Essbiografie  Beratungs-Trai-
ning e Essverhalten erfassen e individuelle Lésungen

e Motivation steigern e Fallbeispiele e Gesprachsfihrung
e Zielarbeit ¢ Umgang mit Widerstanden e Prasentation

e Verhaltensanderung

Termine

Start Mai

Teil 1: 27.05.2026 - 31.05.2026 (Mi-So)
Teil 2: 08.07.2026 — 12.07.2026 (Mi-So)
Teil 3: 26.08.2026 - 30.08.2026 (Mi-So)
Teil 4: 16.10.2026 — 20.10.2026 (Fr-Di)
Start Oktober

Teil 1: 28.10.2026 - 01.11.2026 (Mi-So)
Teil 2: 16.12.2026 - 20.12.2026 (Mi-So)
Teil 3: 05.02.2027 — 09.02.2027 (Fr-Di)
Teil 4: 02.04.2027 — 06.04.2027 (Fr-Di)

,Ein wahnsinnig spannendes Thema, gerade auch
das Coaching (raus aus der Komfortzone) wiirde ich
immer wieder empfehlen.”

Sina

Seminarleiter:innen

Sigrid Siebert

Diplom Okotrophologin, Digtassisten-
tin, zertifizierte Erndhrungstherapeutin
(QUETHEB)

Prof. Dr. Guido Ritter

University of Applied Sciences, Fach-
bereich Oecotrophologie, MUnster

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Ernahrungstechnik

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Seminarpreis
3.290

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstUtzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e aller Zertifikatsgebihren (auch IHK-Zertifikat)

e Live-Videokonferenzen zwischen den Modulen

e Freizeitprogramm der Akademie
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5-tagige Weiterbildung

Berater:in
Darmgesundheit

Mach das Mega-Thema ,Darm” zu Deinem Thema! Setze
Wissen, Kompetenz und Empathie an die Stelle von My-
then, Scham oder Tabus.

Mit Leichtigkeit, Fachwissen und Humor und vor allem
Ganz viel Praxiswissen wirst Du veranderungsstarke:r Be-
rater:in fr ein direktes Mehr an Gesundheit, Vitalitat und
Lebensfreude.

Inhalte

Darm und Gesundheit

e Darmflora — Sitz der Gesundheit ¢ Darmsanierung und
Darmkur e Verstopfung, Bldhungen und Durchfall ¢ Darm-
erkrankungen verstehen e Allergien als darmassoziierte
Erkrankungen e Dysbiose und Ubergewicht e Darmgesund-
heit und Krebs

Mikrobiom und Mikrobiota

e Darmbakterien und Mikrobiom e Probiotika und Pra-
biotika ® Antibiotika und Darmflora e Mikrobiotika und
Ubergewicht

Systemische Zusammenhange

e Darm-Leber-Achse ® Darm-Hirn-Achse e Leaky Gut und
Leistungssport e Mikrobiota und Herz-Kreislauf-System
e Schleimhautvernetzung e Vagusnerv

Praktische Anwendungen

e Immunsystem starken e Darmfreundliche Kiiche e Phyto-
therapie und pflanzliche Antibiotika e Stuhlanalyse verste-
hen und anwenden

32

Termine

22.03.2026 — 27.03.2026 (So-Fr)
04.10.2026 — 09.10.2026 (So-Fr)

Seminarleiter:innen

.l-rl 1
Martin Rutkowsky — Diplom Okotrophologe
Dr. Heidi Braunewell — Diplom Biologin

Preis

1.090 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgeblhren

® Freizeitprogramm der Akademie



2-teilige Ausbildung

Abnehmcoach
Online & Prasenz

Als Abnehmcoach begleitest du Menschen auf ihrem
Weg zu einem geslinderen und vitaleren Lebensstil. Du
analysierst Essverhalten und -gewohnheiten, strukturierst
gemeinsam nachhaltige Gewichtsverdnderungsprozesse
und coachst Menschen durch eine Zeit kérperlicher und
geistiger Veranderung.

Die zweiteilige Ausbildung besteht aus einem Pra-
senzmodul und einem Onlinemodul.

Inhalte

Erndhrung

e Gesunde Erndhrung e Stoffwechsel  Erndhrungslehre
Erndhrungspyramide und andere Modelle ® Erndhrungs-
protokoll e Appetit, Hunger und HeiBhunger e Seelische
Aspekte ® Bewegung und Erndhrung e Impulse aus der
TCM e Sdure-Basen-Haushalt

Diat
e Digten im Uberblick e Kalorienverbrauch und Grundum-
satz e Insulin-Trennkost ¢ Jo-Jo-Effekt ¢ LOGI-Konzept

e Low carb e Lebensplan trifft Didtplan e Genetische Ver-
anlagung e Meal Prep: Strategische Essensvorbereitung

Ubergewicht

* Adipositas versus Ubergewicht e Ursachen-Check e Diat-
Falle  Unbewusste Strategien e Pravention  BMI: Uber-
gewicht, Untergewicht, Normalgewicht e Bioimpedanzana-
lyse (BIA) und Bauchumfang

Fit in online

¢ Ablaufplan und Zeitmanagement e Online Coaching

¢ Moderationstechniken e Online Kleingruppen-Arbeiten

¢ Gewichtsreduktion online e Digitale Kompetenzen (Licht,
Bild und Ton) e Ausgestaltung von Online-Kursen e Teams,
Zoom und Co

Termine

Start Marz 2026

Prasenzmodul  01.03.2026 — 04.03.2026 (So-Mi)

Onlinemodul 13.04.2026 — 16.04.2026 (Mo-Do)
Start September 2026

Prasenzmodul  13.09.2026 — 16.09.2026 (Sa-Mi)

Onlinemodul 22.10.2026 — 25.10.2026 (Do-So)

Seminarleiter:innen

kA

Stefanie Kehr - Fastenleiterin, Diat- u. Erndhrungsberaterin
Bernd Kiillenberg - Dipl. Sportlehrer, Dipl. Okotrophologe

Preis

1.290 Euro inklusive e vegetarischer Verpflegung mit fiinf
Mahlzeiten in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen e unterstlitzender Seminar-
unterlagen e aller Zertifikatsgebtihren e Freizeitprogramm
der Akademie
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Erlebnisseminar

Ernahrungstherapie
Update 2026

Erndhrungswissenschaft ist ein dynamisches Feld — kaum
ein anderes Thema verandert sich so rasant. Fast taglich
erscheinen neue Studien, die altbekannte Empfehlungen
infrage stellen oder tberraschende Erkenntnisse liefern.
Was gestern noch als gesichert galt, wird heute bereits
kritisch hinterfragt. Diese Flut an Informationen kann leicht
verunsichern — selbst erfahrene Fachkrafte fragen sich:
Welche Empfehlungen sind wirklich aktuell und wissen-
schaftlich fundiert?

Inhalte

¢ Die Abnehmspritze: der Boom halt an und immer neue
Wirkstoffe werden getestet

¢ Die versteckten Kosten der Erndhrung

e Riskante Energy-Drinks — mehr suizidale Gedanken
schon bei niedrigem Konsum

e So wirken sich alkoholfreie Biere auf den Zuckerstoff-
wechsel aus

e Krebsrisiko im Takt der inneren Uhr

e SlBstoffe machen hungrig — was kénnen Fachleute
ihren Klienten/Patienten raten?

e 5 seltene Krankheiten durch Alkohol-Missbrauch

* Wie Ubergewicht das Essverhalten und die Motivation
sabotiert

e Unsichtbare Gefahr aus Alltagsprodukten

e Hormonaktive Substanzen fir viele Erkrankungen ver-
antwortlich — was man dagegen tun kann

¢ Mundgesundheit/Parodontitis als Risikofaktor

e Mikroplastik und Hormone als Verunreinigung in Lebens-

mitteln

e Wearables”: Fitness- oder Activity-Tracker

* Glucose monitoring devices - kontinuierliche Gewebe-
zuckermessung
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Termine

30.01.2026 — 01.02.2026 (Fr-So)
04.09.2026 — 06.09.2026 (Fr-So)
26.02.2027 —28.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Bernd Kiillenberg

Diplom-Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-Trainer

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getrdanken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar
Power fur das
Gehirn

Unser Gehirn ist ein echter Workaholic. Ein wahres Multi-
talent, das fur diese Leistung Energie und Mikronahrstoffe
bendétigt! Nutze die praventive Wirkung spezieller Vitalstof-
fe bei schwacher Konzentrationsfahigkeit, Stress, Burnout
oder auch therapiebegleitend bei Alzheimer und Demenz.
Lerne, welche Lebensstilfaktoren die Gehirnfunktion beein-
flussen.

Du erfahrst alles Wissenswerte Gber die wichtigsten Wirk-
stoffe und Heilpflanzen und deren Wirkung auf die Hirn-

funktion. Integriere Vitalstoffe mit ausgewogenen Rezep-
ten in deinen Alltag.

Inhalte

e Nahrungserganzung firs Gehirn: Omega-3-Fettsauren,
B-Vitamine, Ginkgo und Co.

¢ Superfoods wie Beeren, Nisse und Gewlrze

e Wahrnehmungsfahigkeit und Konzentration steigern

e Brainfood verstehen — Kraftstoffe fiir Nerven, mentale
Starke und kognitive Leistungsfahigkeit

e Brain Gym

e Ginsenoside flr mehr Stressresistenz

e Adaptogene Heilpflanzen

e Mit Erndhrung Alzheimer und Demenz verlangsamen

e Optimale Versorgung durch Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Fettsauren

e Kreative Gehirnbooster-Mahlzeiten in unserer Lehrkiiche
zubereiten

Termine

05.06.2026 — 07.06.2026 (Fr-So)
11.12.2026 — 13.12.2026 (Fr-So)
28.05.2027 — 30.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Martin Rutkowsky

Diplom-Okotrophologe, zertifizierter
Erndhrungsberater, ausgebildeter Koch
und Backer, NLP-Practitioner, Buch-
autor

Preis

450 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Das DIY-Seminar

Fermentieren
lernen

Fermentierte Lebensmittel sind wahre Multitalente: Von
wirzig-sauer bis hin zu umami-reichen Aromen bringen
sie vollig neue Geschmackswelten auf Deinen Teller. Sie
helfen dir, nachhaltiger zu leben, denn sie lassen sich auch
hervorragend aus Klichenresten oder Erntetiberschissen
zaubern und helfen dir damit, Ressourcen zu schonen und
Lebensmittelverschwendung vorzubeugen. Dariber hinaus
punkten fermentierte Lebensmittel mit wertvollen probio-
tischen Mikroorganismen, die nicht nur deine Darmflora
unterstitzen, sondern auch deine Verdauung erleichtern.

In diesem Seminar lernst du die verschiedenen Formen

der Fermentation kennen, probierst diese direkt in unserer
Lehrkiiche aus und kannst leckere Kostproben und inspirie-
rende Rezepte mit nach Hause nehmen.

Inhalte

e ABC des Fermentierens: Grundlagen, Basiswissen und
Grundrezepte.

e Salzfermente, Zuckerfermente und Starterkulturen
e Natdrlich haltbar machen

e Gesundheit aus dem Bauch

e Gemuse, Krauter & Obst fermentieren

¢ Wasserkefir, Kombucha, Ginger- und Kurkuma-Ale.
e Sauerteigbrot backen

e Dips, Salsas & Wiirzpasten

e Saucen, Pickles, Chutney

e Kefir-Waffeln und Zitrusmarmelade

e Probiotisches zum Frihstlck: Joghurt und Milch-Kefi
e Vielfaltige Fermente in die Alltagskiche integrieren.
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Termine

27.02.2026 - 01.03.2026 (Fr-So)
11.12.2026 — 13.12.2026 (Fr-So)
08.10.2027 — 10.10.2027 (Fr-So)

Seminarleiter:innen

Dieter Bund - Integrativer Gesundheits Trainer
Eva Dreher - Beraterin fur effiziente Mikroorganismen (EM®)

Preis
490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Natural Health Food Seminar

Essen 1st Medizin

Heilende Lebensmittel ergdanzen eine natlrliche, gesunde
Ernahrungsweise. Untersuchungen zur Wirkung pflan-
zenbasierter Ernahrung Uberraschen mit Ergebnissen zu
ldngerem, gestinderem und nachhaltigerem Leben.

Rote Betesaft reguliert den Blutdruck, Hagebuttenpulver
schmiert die Gelenke, abgekuhlte Kartoffeln starken die
Abwehr. Die Gesundheitsmacht natirlicher Lebensmittel
gestaltet den modernen Lebensstil der Zukunft. Industrie-

mastung adé! , Pflanzenbasierter Genuss auf die Gabel” ist

das Motto einer neuen Lifestyle-Ernahrung fur Kopf, Herz
und Natur.

Hier erhaltst du ein Gewusst-Wie-Praxis-Seminar mit dem
besonderen Kick fur den Alltag.

Inhalte

¢ Grundlagen der Erndhrung: Makro- und Mikronghrstof-
fe, Nahrstoffbedarf, Erndhrungstypen,
Stoffwechseltypen

¢ Individuelle Erndhrungsempfehlungen bei Beschwerden

e Antientztndliche Erndhrung und herzgesunde
Erndhrung

e EinfUhrung in die Erndhrungstherapie bei chronischen
Erkrankungen

e Autoimmunerkrankungen und stille Entziindungen

e Starkung der Selbstheilungskrafte durch Erndhrung

e Zuckerfallen erkennen: versteckter Zucker, Zuckeralter-
nativen, zuckerfreie Ernahrung

e Gesunde Proteinquellen

¢ Superfoods und heimische Alternativen

e Krauterwissen: heimische Heilkrauter, Wildkrauter,
Anwendungen.

e Alltagstaugliche Rezepte, saisonale Zubereitung, Praxis-
einheiten mit Verkostung

Termine

26.06.2026 - 28.06.2026 (Fr-So)
11.12.2026 — 13.12.2026 (Fr-So)
21.05.2027 - 23.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Sigrid Siebert

Diplom-Okotrophologin, Didtassisten-
tin, zertifizierte Erndhrungstherapeutin
(QUETHEB)

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Darmgesundheit
fordern

In der Naturheilkunde haben der Darm und die Darm-
flora eine besondere Bedeutung fur die Gesundheit des
Menschen.

Die Pflege des Darmbioms im téglichen Umgang mit
den richtigen Nahrungsmitteln oder die gezielte Gabe
von ausgewahlten Mikroorganismen ist von groBBer
Bedeutung. Viele Studien weisen auf die Wirksamkeit
einer bewussten Erndhrung, sowohl fir das korperliche
als auch fur das seelisch-geistige Wohlbefinden, hin.

Du erhaltst Tipps und Empfehlungen aus Phytotherapie
und Nahrungserganzung zu gestorter Darmgesundheit,
Uber- und Untergewicht sowie anderen Gesundheits-
problemen.

Inhalte

e Darmanatomie, Aufbau und Funktion
e Bedeutung von Mikrobiom und Mikrobiota

¢ Die Darmflora als Schlussel fur Vitalitat und
Immunsystem

e Dysbiose verstehen

e Zusammenhang von chronischen Erkrankungen, Aller-
gien und dem Darm

e Stress und das ,, Bauchhirn”

¢ Zusammenhang von Ubergewicht und Darmgesundheit

e Darmsanierung fur Balance und Leichtigkeit

e Schutz der gesunden Darmschleimhaut

e Kraftvolle Probiotika — ndhrende Prabiotika

e Darmfreundliche Lebensmittel

e Sinnvolle Nahrungserganzungsmittel
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Termine

17.04.2026 — 19.04.2026 (Fr-So)
13.11.2026 — 15.11.2026 (Fr-So)
23.04.2027 - 25.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiter:innen

Martin Rutkowsky — Diplom-Okotrophologe, Autor
Dr. Heidi Braunewell — Diplom-Biologin, Autorin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Das basische Koch-Seminar

Gute-Laune-Kuche

Entdecke die Power des basischen Kochens! Werde zum
Klchen-Rockstar und boostere Deine Gesundheit. Lerne in
unserem Seminar kostliche Rezepte kennen, die den Gau-
men verzaubern und gleichzeitig den Kérper vitalisieren
und die Stimmung heben. Schmecke den Unterschied und
fahle dich fit wie nie zuvor!

Unsere Expertin fur basische Erndhrung, Stefanie Kehr,
wird dich in unserer Lehrkliche durch eine Vielzahl von
raffinierten Rezepten mit basischen Zutaten fuhren. Lerne,
wie du deine Mahlzeiten so gestalten kannst, dass sie nicht
nur kostlich und gesund, sondern auch schnell zubereitet
sind. Erfahre, wie du mit den richtigen Gewurzen und
Krautern den Geschmack deiner Gerichte auf eine neue
Ebene heben und dich dabei energiegeladen und vital
fahlst.

Inhalte

e Basische Ernahrung als Schlussel fur Vitalitat, Darmge-
sundheit und Immunsystem

e Deinen persodnlichen Saure-Basen-Haushalt einschatzen

e Den PRAL-Wert von Lebensmitteln kennen und anwen-
den

¢ Mineralstoffreiche Gerichte fir mehr Energie und innere
Balance

e Basische Rezepte fir den Darm

e Basische Power flirs Gehirn — NUsse, Beeren und Gemu-
se fur Konzentration und Denkleistung nutzen

o Kreative Rezeptideen ausprobieren in unserer Lehrkliche

e Basische Frihsticksideen geniefen

e Basische Suppen und Eintépfe kochen

e Basische Genisse aus dem Ofen zaubern

e Basenkrauter sammeln und zubereiten

e Meal-Prep — basisch, schlau, nachhaltig

e Erfrischende Getrédnke und Smoothies mixen

Termine

20.02.2026 - 22.02.2026 (Fr-So)
18.09.2026 — 20.09.2026 (Fr-So)
19.02.2027 - 21.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin
»

Stefanie Kehr

Fastenleiterin, Diat- und Ernahrungs-
beraterin, Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Preis

490 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie

39



.Ziel des Fastens ist nicht Entbehrung
oder Verzicht sondern Entdeckung
und Gewinn.”

Fasten ist weit mehr als ein freiwil-
liger Verzicht — es ist eine bewusste
Hinwendung zum Wesentlichen. In
einer Welt, die von ReizUberflutung,
Schnelligkeit und Uberfluss geprégt
ist, wird das Fasten zu einem Akt der
Befreiung. Es ladt dich ein, Ballast
abzuwerfen — koérperlich, geistig und
seelisch. Wenn die AuBenwelt ein-
mal leiser wird, entsteht im Inneren
eine ungeahnte Klarheit — wie ein
stilles Erwachen nach langer Zeit des
Funktionierens.

Wahrend des Fastens verandert sich
der Blick: Der Korper regeneriert, die
Sinne schéarfen sich und der Geist
wird wach und leicht. Die Stille zwi-
schen den Mahlzeiten 6ffnet neue
Raume — Rdume fur Selbstwahrneh-
mung, Dankbarkeit und tiefe Acht-
samkeit. Es ist, als ob du dich Schicht
fur Schicht von allem 16st, was nicht
mehr zu dir gehort und dich mit jeder
Zelle neu sortieren kannst.

Fasten bedeutet, in einen Dialog mit
dem eigenen Kérper zu treten — ihn

Stefanie Kehr

zu horen, statt ihn nur zu versorgen.
Plotzlich wird splrbar, wie wenig wir
wirklich brauchen, um uns leben-
dig zu fuhlen. Energie, die zuvor im
.Zuviel” verloren ging, kehrt zurtck.
Der Atem wird tiefer, die Gedanken
klarer, das Herz ruhiger, der Schlaf
erholsamer und die Wahrnehmung
feiner.

Und dann geschieht das Uberra-
schende: In der Leere entsteht Fulle.
Die bewusste Reduktion 6ffnet Tlren
zu neuen Empfindungen — zu inne-
rem Frieden, Kreativitat, Freude und
Lebenslust. Fasten ist keine Entbeh-
rung, sondern eine Entdeckung. Es ist
ein Weg, dich selbst wiederzufinden
— frei von Ablenkung, im Einklang mit
deinem inneren Rhythmus.

Fasten ist ein Geschenk an deine
Lebenskraft. Es erinnert dich daran,
dass Heilung oft im Einfachen liegt,
dass Stille eine Form der Nahrung ist
und dass Loslassen der erste Schritt
zu wahrer Erneuerung sein kann —
sanft, tief und nachhaltig spirbar.







3-teilige Ausbildung

Fastenleiter:in (AGL)

In dieser Ausbildung tauchst du tief in die Lehre von Ernéh-
rung, Fasten und Stoffwechselprozessen ein: Wie reagieren
Zellen, Hormone und Darmflora? Welche Fastenmetho-
den passen zu welchen Menschen? Wie nutzt du Fasten
wirkungsvoll als praventives Instrument gegen Zivilisations-
krankheiten?

Du lernst, wie du das Fastenerleben gestaltest — von Ent-
lastung Gber Aufbautage bis hin zu stimmigen Ritualen,
Bewegung, Atemtechniken und Achtsamkeitsibungen. In
intensiven Modulen entwickelst du Kompetenz in psycho-
logischer Begleitung, der Kunst der Moderation und der
sicheren Flihrung von Fastengruppen — ob in Prasenz oder
digital. AuBerdem erhéltst du praktische Werkzeuge zur
Konzeptentwicklung: Ablaufplanung, Teilnahmebedingun-
gen, Plattformwahl und rechtliche Rahmenbedingungen.

Diese Ausbildung starkt nicht nur dein berufliches Profil,
sondern deine Personlichkeit. Du wachst in Klarheit, Selbst-
fihrung und Empathie — und erhaltst die souverane Basis,
Menschen tiefgreifend in ihre Gesundheit, Balance und
Lebensfreude zu fuhren.

Das Highlight: Das gemeinsame, betreute Fasten im zwei-
ten Teil erweitert dein Fastenverstandnis!

Inhalte

Fasten und Stoffwechsel

e Erndhrungslehre  Anatomie und Physiologie der Verdau-
ung e Darm und Leber im Fasten e Lunge, Niere und Haut
e Darmreinigung und Einlauf e Glaubersalz, Bittersalz und
Alternativen e FuBbad und Leberwickel e Aktivierung der
Ausscheidungsprozesse ® Rezepte fiir Fastensuppen und
Tees e Fasten und Pravention e Fasten und Detox e Fasten
und Leistungsfahigkeit e Kreislauf und Blutdruck in der Fas-
tenwoche e Sdure-Basen-Haushalt e Fasten und Alterungs-
prozesse e Fasten, Sport und Fitness ¢ Hunger und Fasten-
stoffwechsel e Heilpflanzen und Phytotherapie



Fastenerleben gestalten

e Fastenerleben e Reflexion in Fastenkursen e Supervision
von Fastenkursen e Verschiedene Fastenformen e Entlas-
tungstage, Fastentage, Fastenbrechen und Aufbautage

e Progressive Muskelentspannung e Fasten und Spiritu-
alitat e Fasten-Tagebuch e Emotionen und Stimmungs-
schwankungen e Innere Mitte finden e Fantasiereisen und
Entspannung e Ordnungstherapie ® Hydrotherapie nach
Kneipp ® Fastenapotheke zur Selbsthilfe e Fastenunterstit-
zende MaBnahmen

Fastenpsychologie

e Psychische Faktoren e Psychologie des Hungers ® Hunger
versus Appetit e Selbstflrsorge, Selbstwirksamkeit und
Achtsamkeit e Fastenkrisen und Fastenflauten e Motivation
und Disziplin  Paradoxe Fastenphdnomene e Fasten als
Veranderungsprozess e Heilfasten e Stress und Fasten

Gruppenleitung

¢ Rechte und Pflichten als Fastenleiter:in e Fastenbeglei-
tung und Kommunikation e Fastengesprache fuhren

e Gruppendynamik e Konflikte und Stérungen

e Kontraindikationen e Onlinekurs , Fasten” konzipieren
und begleiten e Haltung, Erfahrung, Wissen und Welt-
modell e Gestalten einer Fastenwoche e Ablaufplane fur
Fastengruppen

Termine

Start Januar 2026

28.01.2026 - 01.02.2026 (Mi-So)
16.03.2026 - 24.03.2026 (Mo-Di)
15.05.2026 — 17.05.2026 (Fr-So)

Start Mai 2026

06.05.2026 - 10.05.2026 (Mi-So)
29.06.2026 — 07.07.2026 (Mo-Di)
28.08.2026 —30.08.2026 (Fr-So)

Start September 2026

04.09.2026 - 08.09.2026 (Fr-Di)
26.10.2026 - 03.11.2026 (Mo-Di)
15.01.2027 - 17.01.2027 (Fr-So)

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Seminarleiter:innen
»

Stefanie Kehr

Fastenleiterin, Didt- und Erndhrungs-
beraterin, Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Stefan Hanusch
Pharmazeut, Heilpraktiker, Fastenleiter

., Ein Haus voller Liebe, Wissen, Verstandnis und
Sorgsamkeit. Danke fiir euer Sein und eure Arbeit.”

Acaena

Preis

2.890 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007) sowie Fastenver-
pflegung im zweiten Teil der Ausbildung

e Getranken in den Pausen

e unterstiitzender Seminarunterlagen und Zugang auf
die Lernplattform

e Zertifikatsgebuhren

e Freizeitprogramm der Akademie
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Basenfasten-Woche
Basenfasten
& Wandern

Viele Menschen nutzen Basenfasten, um wieder Energie
und Schwung fir ihren Alltag zu bekommen, um sich

zu reinigen und von kérperlichen Abbauprodukten und
mentalen Belastungen zu befreien oder praventiv etwas
gegen entzindliche Erkrankungen wie Arthrose oder Gicht
zu tun.

In Verbindung mit Wandern ist das Basenfasten noch
intensiver. Die Bewegung in der einladenden Landschaft
des Hochtaunus hilft, den Alltag noch leichter hinter sich
zu lassen, Klarheit zu gewinnen, den Kreislauf, den Stoff-
wechsel und die Lymphe anzuregen.

Uber sechs Tage begleitet dich unsere erfahrene Fastenlei-
terin Stefanie Kehr empathisch und professionell durch die
Fastenzeit.

Dein Fastenerlebnis

e Personliche Fastengesprache

e Aktivierende Morgenibungen

e Gefuhrte Wanderungen im Taunus

e Achtsamkeits- und Atemibungen

e Ubungen aus der progressiven Muskelentspannung

e \Wohltuende Kneipp-Erlebnisse

e Impulsvortrédge zu Basenfasten, Resilienz und Lebensstil
e Erndhrungstipps fur den Alltag

e \Wahrnehmungstibungen

e Austausch, Motivation und Freude in der Fastengruppe
e Leberwickel und Pausen

e Hochwertige Frischpflanzensafte

e Wasser- und Tee-Bar ganztagig
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Termine

08.03.2026 — 13.03.2026 (So-Fr)
08.04.2026 — 13.04.2026 (Mi-Mo)
20.09.2026 — 25.09.2026 (So-Fr)

Seminarleiterin
»

Stefanie Kehr

Fastenleiterin, Diat- und Erndhrungs-
beraterin, Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Preis

850 Euro

inklusive

e Fastenverpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-
OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e Freizeitprogramm der Akademie



Basenfasten-Woche

Basenfasten
& Yoga

Tauche ein in eine Fastenwoche voller Entlastung, Rege-
neration und Inspiration: Basenfasten in Kombination mit
Yoga schenkt dir neue Leichtigkeit, starkt deinen Stoff-

wechsel und unterstiitzt die nattrlichen Reinigungsfunktio-

nen des Korpers.

Du erlebst ein rundum wohltuendes Basenfasten-Erlebnis
kombiniert mit harmonisierenden und unterstiitzenden
Ubungen aus dem Yoga. Je nach Wetter kénnen die Yoga-

Gbungen auch drauBen in unserem weitlaufigen Garten
stattfinden.

Gonn’ dir deine Fasten-Auszeit und erhalte Inspiration und
Motivation, einen gesunden Lebensstil nach dem Fasten
beizubehalten.

Dein Fastenerlebnis

e Forderung der Entgiftung durch Yoga-Atmung
e Sanftes Yoga fur Ruhe und Entspannung

e Sanfte Yoga-Twists und Dehnungen

e Stressabbau durch Yoga und Meditation

e Tagliche Yogaeinheiten fur Flexibilitat, Entspannung
und innere Stabilitat

e Spezielle Yogatbungen zur Stoffwechselanregung
e Meditationen

e Achtsamkeits- und Wahrnehmungstbungen

® Bewegung an der frischen Luft

e Wasser- und Tee-Bar ganztagig

e Hochwertige Frischpflanzensafte

e Genussvolle, basenreiche Gerichte

e Fastenunterstiitzende MaBnahmen

Termine

15.03.2026 — 20.03.2026 (So-Fr)
17.05.2026 — 22.05.2026 (So-Fr)

Seminarleiterinnen

Nadine Maltha - Heilpraktikerin, Fastenleiterin
Martina Schon - Yoga-Lehrerin, Klangmassage-Praktikerin

Preis

850 Euro

inklusive

e Fastenverpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-
OK0-007)

e Getranken in den Pausen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Basenfasten-Woche

Basenfasten
& Qigong

Gonne deinem Korper eine kleine Auszeit, entlaste deinen
Stoffwechsel und bringe deinen Sdure-Basen-Haushalt wie-
der ins Gleichgewicht. In dieser Fastenwoche verbindest du
die wohltuende Entlastung des Basenfastens mit harmoni-
sierenden Ubungen aus dem Qigong.

Erlebe, wie das Basenfasten zu Reinigung, Regeneration
und einem Mehr an Energie fihrt.

Lerne die gesundheitsférdernde Wirkung des Qigong ken-
nen: So lockerst du deine Faszien, 16st blockierte Energie-
bahnen und unterstitzt die Entgiftung der ausleitenden
Organe beim Fasten.

Achtsamkeitsmeditationen aus den Qigong-Formen stellen
zudem die innere Balance her, lassen die Lebensenergie
wieder flieBen und kldren den Geist.

Dein Fastenerlebnis

e Tagliche Qigong-Einheiten

¢ Gezielte Ubungen fir Gelenke und Faszienketten
e Donggong-Praxis

e Achtsamkeitsmeditationen (Jinggong & Neigong)
e Wissen zum Saure-Basen-Haushalt

¢ Impulse firs Basenfasten im Alltag

e Unterstutzung fur Stoffwechsel und Mineralstoffhaus-
halt durch SchuBler-Salze

e Basische Rezepte in der Lehrkiiche zubereiten
e Fantasiereisen und Entspannungsibungen

e Aktivitaten an der frischen Luft

¢ Kneipp-Einheiten

e \Wasser- und Tee-Bar ganztagig
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Termine

01.03.2026 - 06.03.2026 (So-Fr)
10.05.2026 — 15.05.2026 (So-Fr)
04.10.2026 — 09.10.2026 (So-Fr)

Seminarleiter:innen

2§

Sabine Reiling - Fastenlelterln, Gesundheitsberaterin
Meinrad Reiling — Qigong-Trainer, Klangschalenpraktiker

Preis

850 Euro

inklusive

e Fastenverpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-
OK0-007)

e Getranken in den Pausen

® Freizeitprogramm der Akademie



Buchingerfasten-Woche

Deilne Auszeit —
Fastenwandern
nach Buchinger

Finde deine Balance und tanke neue Energie. Erlebe die
heilsame Verbindung von Koérper, 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. Unterstiitzt wird dein Fastenerlebnis durch
belebende Atem- und Achtsamkeitsiibungen im Freien,
wohltuende Kneipp-Anwendungen sowie entspannende
Rituale, die Kérper und Geist verwohnen.

Dein Fastenerlebnis

e Personliche Fastengesprache, individuell auf dich abge-
stimmt

e Aktivierende Morgeniibungen an der frischen Luft

e \Wahrnehmungs- und Achtsamkeitstibungen

e |nspirierende Impulsvortrage zu Fasten, Darmgesundheit
und Lebensstil

e Praktische Ernahrungstipps und alltagstaugliche Rezepte

e Gemeinschaft und Austausch mit Gleichgesinnten

e Tagliche Leberwickel und erholsame Ruhezeiten

e Genussvolle BIO-Gemisebrihen und frische Safte, liebe-
voll zubereitet

e Ganztagig Wasser- und Tee-Bar
e Hochwertige Frischpflanzensafte zur Unterstitzung des
Stoffwechsels

Termine
22.02.2026 - 01.03.2026 (So-Fr)

Seminarleiter

Martin Rutkowsky

Diplom Okotrophologe, Fastenleiter,
. zertifizierter Erndhrungsberater,
ausgebildeter Koch und Bécker,
Buchautor

Preis

850 Euro

inklusive

e Fastenverpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-
OK0-007)

e Getranken in den Pausen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebniswoche

Scheinfasten

Fasteneffekte ohne Verzicht — das ist Scheinfasten! Ernahre
dich funf Tage auf eine festgelegte und kalorienreduzierte
Weise und erlebe, wie du die positiven Effekte des Fastens
anregen kannst, ohne dabei komplett auf Mahlzeiten zu
verzichten.

Ideal fur Menschen, die aus gesundheitlichen oder lebens-
stilbedingten Griinden nicht vollstdndig auf Nahrung ver-
zichten koénnen.

Mach aus deiner Fastenwoche eine echte Auszeit: Neben
der eigentlichen Fastenwoche mit Entlastungstag, Fas-
tentagen und Aufbautag erwarten dich unterstitzende
Anwendungen wie AtemUbungen oder Klangschalenmedi-
tationen sowie spannende Impulsvortrage zu den wissen-
schaftlichen Hintergriinden des Scheinfastens — so wirkt
dein Fasteneffekt noch lange nach.

Dein Fastenerlebnis

¢ Scheinfasten als Jungbrunnen fir die Zellen erleben
e Ballaststoffreiches Essen und mikrobiomfreundliche,
darmgesunde Mahlzeiten genieBen

e Kuchenpraxis mit einfachen, genussvollen Rezepten zum
Mitnehmen in den Alltag

e Darmpflege und wohltuende Atemibungen fir innere
Balance

e Tiefenentspannung mit Klangschalen-Meditation

e Krauterwanderung

e Bewegungseinheiten (z. B. Nordic Walking, BBP, Kaha)

e Aktivierende Waldgange

e |nspirierende Impulsvortrage zur Fasten-Mimicking-Diet
(FMD) mit aktuellem Wissen aus der Forschung

e Ausreichend Zeit zum Entspannen, Runterkommen und
Auftanken

e Gemeinsames Fastenerleben und tagliche
Fastengesprache
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Termine

08.02.2026 — 13.02.2026 (So-Fr)
11.10.2026 — 16.10.2026 (So-Fr)
07.02.2027 - 12.02.2027 (So-Fr)

Seminarleiterin
-

Stefanie Kehr

Fastenleiterin, Didt- und Erndhrungs-
beraterin, Gesundheitsberaterin,
Kneipp-Mentorin

Preis

850 Euro
inklusive
e Fastenverpflegung in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-

OK0-007)
e Getranken in den Pausen
e Freizeitprogramm der Akademie




Bildungsurlaub

Meine Kraftquelle

Eine Balance im Leben zu finden zwischen Aktivitat und
Ruhe, zwischen Anspannung und Entspannung ist das Bes-
te — da sind sich Wissenschaft, Arzte:innen und Kranken-
kassen einig.

In dieser Woche hast du die Gelegenheit, die gesamte
Vielfalt an Mdéglichkeiten der Entspannung kennenzuler-
nen und zu erleben. In unseren wunderschénen Seminar-
raumen oder im Naturraum Wald, der direkt hinter der
Akademie beginnt, kannst Du durchatmen und auftanken.

Dabei liegt der Schwerpunkt auf Erfahren und GenieBen.
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

e Vielfaltige Wege der Entspannung fir Korper, Geist und
Seele kennenlernen

e Mechanismen von Stress und Burnout verstehen

e Stressoren erkennen und personliche Energiebilanz
optimieren

e Burnout-Prévention durch praktische Ubungen

e Autogenes Training und Progressive Muskelentspannung

e Meditation in Stille und Bewegung

e Mentales Training fur innere Starke und Gelassenheit

e Achtsamkeit im Alltag Gben

* Resilienz gezielt aufbauen

* Imaginations- und Ressourcenreisen

e Entspannung mit Klang- und Farbmethoden

e Augenentspannung

e Naturerleben: Kraft schépfen im Naturraum

* \Wege zur Gelassenheit entwickeln

e Entschleunigung durch bewusste Tempovariation

e Klopftechniken und Kérpertibungen zur Stressregulation
und Selbstfursorge

Termine

17.05.2026 — 22.05.2026 (So-Fr)
13.09.2026 — 18.09.2026 (So-Fr)
09.05.2027 — 14.05.2027 (So-Fr)

Seminarleiter:innen

Andrea Freund — Hypnotherapeutin, Meditationslehrerin
Heike Schroéder — Kursleiterin Waldbaden, Mentaltrainerin

Preis

1.100 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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»Die wichtigsten Wendepunkte merken
wir oft nicht sofort — sie passieren leise,

trgendwo zwischen zwet Atemziigen.”

In einer Welt, die von Geschwindig-
keit, Terminen und standiger Erreich-
barkeit gepragt ist, Ubersehen wir
oft, wie wichtig die stillen Momente
sind. Doch genau in diesen Augenbli-
cken liegt die Kraft, unser Leben neu
auszurichten. Es sind nicht die lauten
Ereignisse, die uns nachhaltig pragen,
sondern die leisen Erfahrungen, in
denen wir tief durchatmen, die Ge-
danken zur Ruhe kommen lassen und
unser Inneres wieder spiren. Ent-
spannung ist dabei kein nebensachli-
cher Luxus, sondern ein wesentlicher
SchlUssel zu Gesundheit, Gelassen-
heit und innerer Starke.

Wer regelmaBig fur Entspannung
sorgt, starkt nicht nur das Immun-
system und baut Stress ab, sondern
gewinnt auch Klarheit fur die eigenen
Entscheidungen. In der Stille kon-
nen wir erkennen, was uns wirklich
wichtig ist, und wir lernen, wieder im
Einklang mit unseren Bedurfnissen

zu leben. Das bewusste Uben von
Entspannung schenkt uns nicht nur

Monzika ,, Momo* Mootz

Momente der Ruhe, sondern auch
die Fahigkeit, im Alltag gelassener zu
reagieren und uns von den Heraus-
forderungen des Lebens nicht Uber-
waltigen zu lassen. So entsteht ein
tieferes Vertrauen ins Leben — eine
innere Basis, die tragt, auch wenn es
drauB3en stlrmisch wird.

Unsere Seminare bieten dir einen
geschitzten Rahmen. Hier kannst du
verschiedene Methoden kennenler-
nen, ausprobieren und herausfinden,
was zu dir passt. Gleichzeitig erlebst
du, wie wohltuend es ist, dir Zeit nur
fUr dich selbst zu nehmen — fern von
Larm und Anforderungen des Alltags.
Solche Erfahrungen sind wie kleine
Inseln der Ruhe, die dich noch lange
begleiten und in deinem Leben einen
nachhaltigen Unterschied machen
kénnen. Wer sich auf diesen Weg
einlasst, entdeckt nicht nur, wie heil-
sam Entspannung wirkt, sondern
auch, dass die stillen Stunden oft die
wertvollsten sind.




ung



4-teilige Ausbildung

Entspannungs-
padagoge:in

Du mdchtest Menschen auf ihrem Weg zu innerer Ruhe,
Ausgeglichenheit und Gelassenheit begleiten? Diese Aus-
bildung eréffnet dir den Zugang zu einem breiten Spek-
trum an Entspannungsmethoden, die Kérper, Geist und
Seele harmonisieren.

Du lernst, wie Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Atementspannung, Fantasiereisen oder Medita-
tion gezielt eingesetzt werden, um Stress abzubauen und
Regeneration zu fordern. Achtsamkeit, Selbstfiirsorge und
eine klare innere Haltung bilden dabei die Grundlage, um
Entspannung authentisch zu an andere zu vermitteln oder
fur dich selbst zu nutzen.

Neben fundiertem Fachwissen entwickelst du Sicherheit im
Anleiten von Gruppen, in Kommunikation und Methodik.
Du verstehst, wie unterschiedliche Entspannungsverfahren
wirken, erkennst ihre Gemeinsamkeiten und lernst, sie
sinnvoll zu kombinieren. Erlebe, wie Entspannung zur Hal-
tung wird — und wie du andere inspirierst, Ruhe, Klarheit
und Wohlbefinden in ihr Leben zu bringen.

Das Highlight: Dein Abschluss beinhaltet die Zertifikate
.Entspannungspadagoge:in”, , Trainer:in Autogenes Trai-
ning” und , Trainer:in Progressive Muskelentspannung”.

Inhalte

Entspannung

¢ Autogenes Training: Grundstufe und Mittelstufe e Bild-
haftes Autogenes Training und Marchen e Autosugges-
tion und Affirmation fr Vorsatze und Ziele e Progressive
Muskelentspannung e Atementspannung e Fantasiereise
zur Tiefenentspannung e Basic Relaxation e Bewegung und
Entspannung e Entspannen mit Klangschalen e Imagina-
tion: Arbeit mit inneren Bildern e Anatomie der Entspan-
nung: Vegetatives Nervensystem



Achtsamkeit / Meditation

e Achtsamkeitstraining e Innere Haltung und Entspannung
¢ TCM-Meridian-Massage ¢ Ubungen aus Qigong zur Ent-
spannung der Faszien e Bildmeditation, Atemmeditation
und Bewegungsmeditation e Eutonie und Atemarbeit

e Durch Atemwahrnehmung zur inneren Balance e Korper-
wahrnehmung und Embodiment e Selbstfirsorge und
Selbstmitgefuhl

Stressmanagement

e Stressreaktion und Stressbewaltigung e Kinesiologische
Ubungen e Stressreduktion fir innere Ruhe, Klarheit und
Wohlbefinden e Energy-Pausen gegen Stress ® Methoden
zur Kurzentspannung e Aktivierungen fr den Vagusnerv

Didaktik und Methodik

e Entspannungskurse: Aufbau und Zeitrahmen e Seminar-
planung und Stundenplan-Gestaltung e Interventionstech-
niken in Gruppen e Gruppendynamik und Gruppenleitung
e \erbalisieren von Entspannung e Kreative Methoden

e Selbstwahrnehmung und Fremdwahrnehmung

e Gesprachsfihrung und Feedbackkultur ¢ Kommunika-
tionstechniken fir achtsame Kommunikation e Wirkung
von Sprache und Korpersprache e Supervision von Ubungs-
einheiten e Selbstreflexion e Sicherheit beim Anleiten von
Ubungen e Praxistraining in kleinen Gruppen

Termine
Start April 2026
Teil 1: 08.04.2026 — 12.04.2026 (Mi-So)
Teil 2: 11.05.2026 — 16.05.2026 (Mo-Sa)
Teil 3: 08.07.2026 — 12.07.2026 (Mi-So)
Teil 4: 05.09.2026 — 07.09.2026 (Sa-Mo)

30 soll es sein: Durch intensives eigens Erleben
wird man in die Lage versetzt, den Stoff anderen zu
vermitteln. Lernen ohne Anstrengung. Toll.“

Birgit

Seminarleiterinnen

Monika Mootz

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

Sabine Fischer

Kursleiterin fur progressive Muskelent-
spannung und Schlaftraining, Physio-
therapeutin, Shiatsutherapeutin

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung, Rhythmik,
Bewegung und Tanz, Diplom-Okotro-
phologin

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

2.890 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e ZertifikatsgebUhren

® Freizeitprogramm der Akademie

’ﬂ} Der Seminarstart im April 2026
I ist der letzte, der von Monika
== o ,Momo"” Mootz begleitet wird!
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Kompaktausbildung
Trainer:in
Autogenes Training

Erlebe, wie tiefe Ruhe und innere Balance entstehen, wenn
Korper und Geist in Einklang kommen.

In dieser Ausbildung lernst du, Entspannung gezielt zu
steuern — mit bewahrten Formeln fir Schwere, Warme und
Ruhe.

Du entdeckst kreative Wege mit Fantasiereisen, Imagina-
tion und Achtsamkeit, um das Autogene Training lebendig
zu vermitteln. Gleichzeitig entwickelst du deine Kompe-
tenz als Kursleiter:in, lernst, Gruppen sicher zu fiihren und
Menschen auf ihrem Weg zu mehr Gelassenheit zu be-
gleiten. So wirst du zum Ruhepol in einer Welt voller Reize
und Geschwindigkeit.

Inhalte

Fundament der inneren Ruhe

e Grundlagen des Autogenen Trainings ® Grundstufe: For-

meln fir Ruhe, Schwere, Warme, Atmung, Herz und Stirn-
kihle. e Mittelstufe: Arbeiten mit individuellen Vorsétzen e
Stressbewaltigung und Entspannungsreaktion e Autogenes
Training in Pravention und Gesundheitsférderung

Kreative Vielfalt & innovative Methoden

e Kreative Variationen e Bildhaftes Arbeiten e Fantasie-
reisen und Imagination e Kreative Methoden zum Erlernen
von Entspannungsphanomenen e Autogenes Training im
Alltag ® Kombination mit Achtsamkeit und Kérperwahr-
nehmung

Professionelle Kursleitung & Didaktik

e Gruppenleitung e Aufbau und Struktur von Kursen

e Kursdidaktik, Motivationstechniken, kreative Einstiege
e Kommunikation und Feedbackprozesse e Arbeiten mit
Vorsatzen e Professionelles Auftreten als Trainer:in
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D ITiT

Termine

05.02.2026 - 09.02.2026 (Do-Mo)
19.08.2026 — 23.08.2026 (Mi-So)
24.02.2027 - 28.02.2027 (Mi-So)

Seminarleiterin

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung, Rhythmik,
Bewegung und Tanz, Diplom-Okotro-
phologin

Preis
890 Euro

inklusive
e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in

zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)
e Getranken in den Pausen
e unterstitzender Seminarunterlagen
e ZertifikatsgebUhren
® Freizeitprogramm der Akademie




Kompaktausbildung

Trainer:1n
Progressive

Muskelentspannung

Lerne, wie bewusste Muskelanspannung und -entspan-
nung zu innerer Ruhe und Leichtigkeit fihren. Schritt fur
Schritt erfahrst du die Methode nach Jacobson — von der
klassischen Ubungsfolge bis zu modernen Kurzformen fur
Alltag und Beruf. Du Ubst, Gruppen sicher anzuleiten und
Entspannung individuell anzupassen.

Ob bei Stress, Schmerzen oder Erschdpfung: Du vermittelst
Wege, wie Menschen mit einfachen Techniken neue Ener-
gie schopfen und koérperlich wie mental loslassen kénnen.

Inhalte

Basis der tiefen Entspannung

e Ursprung der Methode nach Jacobson e Stressreaktion
und Entspannungsreaktion e Klassische Form: Schritt fur
Schritt e Korrekte Ubungsdurchfiihrung e Kérperwahrneh-
mung und Achtsamkeit e Vorher-Nachher-Effekte

Methodenvielfalt & Anwendungskompetenz

e Kurzformen und Langformen e PMR individuell an Zeit
und Zielgruppe anpassen e Spielerische Ubungen ¢ Kurz-
Interventionen fir den Alltag  Nutzen bei Stress, Schmer-
zen, Angsten und Erschépfung e Zahlverfahren

Professionelle Kursleitung & Didaktik

e Gruppenleitung e Aufbau von Einheiten und Kursen
e Startsituationen und Durchfiihrung e Einen geschitzten
Raum fir Entspannung schaffen e Feedback und Aus-
tauschrunden e Didaktik von Entspannungsverfahren

Termine

07.05.2026 — 10.05.2026 (Do-So)
26.11.2025-29.11.2026 (Do-So)
20.05.2027 - 23.05.2027 (Do-So)

Seminarleiterin

Sabine Fischer

Kursleiterin fur progressive Muskelent-
spannung und Schlaftraining, Physio-
therapeutin, Shiatsutherapeutin

Preis

690 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Zertifikatsgebihren

e Freizeitprogramm der Akademie




Kompaktfortbildung

Entspannungs-

trainer:1n fur Kinder

Kinder brauchen Ruheinseln — Orte, an denen sie durchat-
men, Kraft schépfen und sich selbst splren dirfen.

In dieser Fortbildung lernst du, Entspannung kindgerecht,
kreativ und mit Freude zu vermitteln. Mit Fantasiereisen,
Atemibungen, Klang und Bewegung forderst du
Konzentration, Resilienz und emotionale Balance.

Du erhaltst ein detailliert ausgearbeitetes und erprobtes
Kurskonzept, das du direkt in Kita, Schule oder Praxis ein-
setzen kannst — und schenkst damit Kindern Werkzeuge
fur mehr Ruhe, Vertrauen und innere Starke.

Inhalte

Kindgerechte Entspannung professionell anleiten

¢ Methodik und Didaktik der Entspannungspadagogik

e Rituale und Strukturen e Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung und Atemibungen kindgerecht um-
gesetzt ® Klang- und Meditationstechniken ¢ Umgang mit
Gruppen e Strategien fur verhaltensauffallige Kinder

¢ Aufbau eines nachhaltigen Kurskonzepts

Entspannte Impulse fiir allen Sinne

e Fantasiereisen und bildhafte Imaginationen e Sinnes-
Ubungen als Achtsamkeitstraining ¢ Mandalas gestalten
¢ Massage-Geschichten und sanfte Korpererfahrungen
e Achtsamkeitsibungen fir Kinder

Bewegung und Ruhe in heilsamen Einklang bringen

e Kindertanze e meditative Bewegungsformen und fanta-
sievolles Bewegen e Bewegungstraining ® Erlebnisreisen
und Bewegungselemente zur Stressreduktion e Aufbau
von Erlebnisraumen e Geschitzte Oasen fur Stille
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Termine

17.04.2026 — 19.04.2026 (Fr-So)
23.10.2026 - 25.10.2026 (Fr-So)
27.08.2027 —29.08.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung, Rhythmik,
Bewegung und Tanz, Diplom-Okotro-
phologin

Preis

490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Zertifikatsgebiihren

e Freizeitprogramm der Akademie



2-teilige Ausbildung

Natur-Resilienz-
Trainer:in®

Mach die Natur zu deiner gréBten Verblndeten fir innere
Starke und Balance. In dieser Ausbildung entfaltest du
deine Resilienz und lernst, Menschen achtsam durch Zeiten
des Wandels zu begleiten.

Die heilsame Kraft von Wald, Wiese und Weite verbindet
sich mit wissenschaftlich fundierten Methoden, die Gelas-
senheit und Lebensfreude fordern.

Erlebe, wie Naturerleben Klarheit schenkt. Lerne, andere zu
starken — auf naturliche, wirkungsvolle Weise.

Inhalte

Fundament der Resilienz

e Der Grundgedanke der Salutogenese e Grundlagen der
Positiven Psychologie e Die 7 Resilienz-Wurzeln e Wir-
kungskraft der Natur auf den Menschen e Aktuelle Studien
zur Wirkungskraft der Natur e Resilienz-Baum und Resi-
lienz-Wurzeln e Stressbewadltigung in der Natur ¢ Mentale
Gesundheit ® Gesundheitsférderung durch Natur

Natur als Erfahrungsraum

* Naturgestiitzte Ubungen zu den einzelnen Resilienzwur-
zeln o Ubungen fir Atmen und Gehen, Bewegungsiibun-
gen ¢ Wirkung der unterschiedlichen Landschaftsraume
auf Korper, Seele, Geist  Pravention fr stressbedingte
Krankheiten e Krisenkompetenz durch Natur-Impulse

Transfer, Verantwortung, professioneller Auftritt

e Natur-Resilienz-Training als Praventionsmethode o Ab-
grenzung zu Wald-Therapie, Natur/Wald-Coaching und
Waldbaden e Verantwortung des Trainers in der Natur
¢ 8-Wochen Kurskonzept e Trainerprofil, Trainerkompe-
tenzen und Vermarktung e Methodik und Didaktik von
Ubungen in der Natur  Selbstreflexion und Feedback

Termine
Start Mai 2026 Bj]dun
Teil 1: 17.05.2026 — 22.05.2026 (So-Fr) Ul'laubg )

Teil 2: 10.07.2026 — 12.07.2026 (Fr-So)
Start September 2026

Teil 1: 20.09.2026 - 25.09.2026 (So-Fr)
Teil 2: 06.11.2026 - 08.11.2026 (Fr-So)

Seminarleiterin

Beate von Borcke

Sportwissenschaftlerin, Trainerin fiir
Natur und Resilienz

Preis

1.590 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e ZertifikatsgebUhren

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Besser schlafen —
Strategien fur
erholsame Nachte

Hol dir effektives Schlaftraining. Erholsamer Schlaf ist die
Quelle fur mehr Energie, Wohlbefinden und Gesundheit.
Die hohen Anforderungen des Alltags, Stress und Zeitdruck
fuhren bei immer mehr Menschen zu Schlafmangel durch
Ein- und Durchschlafschwierigkeiten.

An diesem Wochenende erlebst du effektive Entspan-
nungstechniken aus Atemtherapie und Progressiver Mus-
kelentspannung kombiniert mit Mini-Motion-Bewegungs-
Gbungen fur den Alltag und die Nachte.

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

Inhalte

e Einschlafen und Durchschlafen harmonisch unterstiitzen
e Ursachen von Schlafstérungen

e Strategien, um leichter einzuschlafen

e Schlaf als wichtigste Regenerationsquelle

e Praktische Hilfen bei akuten Einschlafproblemen
e Schlaf als Kraftquelle

e Schlaf-Storer erkennen

o Schlaf-Forderer integrieren

e Entspannungstechniken fiir den Alltag

* Individuelles Ubungsprogramm

e Die Wirkung von Krautern und Essenzen

e Schlafrhythmus in Balance bringen

e Schlafhygiene

e Abendrituale fur erholsamen Schlaf
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Termine

17.04.2026 — 19.04.2026 (Fr-So)
23.10.2026 - 25.10.2026 (Fr-So)
05.02.2027 - 07.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Sabine Fischer

Kursleiterin fur progressive Muskelent-
spannung und Schlaftraining, Physio-
therapeutin, Shiatsutherapeutin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

BreathWalk®

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 Rhyth-
mus des Gehens synchronisiert werden und gleichzeitig
eine meditative Aufmerksamkeit gehalten wird.

BreathWalk® ist eine Alternative zu Jogging oder Nordic
Walking. Das konzentrierte Gehen ist einer der effektivsten
Wege, neue Energien zu mobilisieren und sich gleichzeitig
zu zentrieren.

BreathWalk® unterstutzt beim Abbau von Stress, Burnout-
Syndrom, Uberforderungsgefiihlen, Ubergewicht, lindert
Wechseljahresbeschwerden, starkt das Immunsystem und
die Selbstheilungskrafte und reguliert den Kreislauf.

Hinweis: BreathWalk® geht bei jedem Wetter - denn

die Verbindung von Bewegung, Atem und Achtsamkeit
schenkt dir unabhangig von duBeren Bedingungen innere
Balance.

Inhalte

e Anleitungen — einfache Schritte, um BreathWalk sicher
zu erlernen

e Ubungen — abwechslungsreich fir Atem, Kérper und
Achtsamkeit

e Vitalisierung — mehr Energie, Leichtigkeit und Lebens-
freude

* Yoga und Meditation — Harmonie von Kérper, Atem und
Geist

e Naturerlebnis — bewusste Walks fur Erdung und Klarheit

e Energetisierung und Entspannung — Stress abbauen,
innere Balance starken

e Atemflhrung — Atemmuster gezielt einsetzen fur Ruhe,
Kraft und Fokus.

Termine

24.04.2026 — 26.04.2026 (Fr-So)
25.09.2026 - 27.09.2026 (Fr-So)
09.04.2027 — 11.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Dr. rer. pol. Irmelin Burkhardt

BreathWalk®-Trainerin, Heilpraktikerin
flr Psychotherapie

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Relax-Workshop
Klangschalen-

Meditation & Klang-
schalen-Massage

Reise an diesem Wochenende in die Welt der Kldnge. Er-
lebe die Wirkung mit Klangschalen und experimentiere mit
Klangspielen.

In der Klang-Entspannung I6sen sich die im Alltagsstress
angesammelten Sorgen, Unsicherheiten und Blockaden.
Dieses Loslassen ist eine gute Basis fur die Neubelebung
und Starkung der Selbstheilungskrafte.

Goénne dir ein Wochenende, das deine Sinne in Schwin-
gung versetzen wird! Lass es dir gut gehen und erlebe die
wohltuende Wirkung der Klangschalen auf Kérper, Geist
und Seele.

Inhalte

e Erfahre die Wirkung von Klangschalen und ihren
Schwingungen

e Ube Klangschalen-Meditation fir innere Balance und
Stressabbau

e Spure tiefe Klangschalen-Entspannung und erlebe
Gelassenheit

e Erkunde die Kraft der Klange fur ganzheitliches
Wohlbefinden

e Lerne, wie Klange Verspannungen l6sen und Energie
zum FlieBen bringen

e Entdecke, wie die Klangmassage funktioniert — und
praktiziere sie selbst

e Mache erste Erfahrungen in der Anwendung von Klang-
massage-Techniken

e Erlebe Klangmeditationen fur Achtsamkeit und innere
Heilung

e Reise mit Klangreisen in tiefe Entspannung und Selbst-
flrsorge
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Termine

06.02.2026 — 08.02.2026 (Fr-So)
23.10.2026 — 25.10.2026 (Fr-So)
05.02.2027 - 07.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Martina Schon

. Yoga-Lehrerin und Klangmassage-
Praktikerin

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Auftanken
fur Frauen

Kennst du das Gefihl? Du bist durch Familie, Beruf und
Pflege Uber die MaBe gefordert und sehnst dich nach einer
Auszeit. Ein Wochenende an einem schénen Ort aus-
spannen, die Batterien neu laden, Mental Load hinter sich
lassen und nur Ich-Sein ...

In der Akademie Gesundes Leben stehst du im Mittelpunkt
unserer Aufmerksamkeit. Gemeinsam begeben wir uns auf
eine achtsame Reise zu deinen Bedrfnissen und zur Ent-
deckung deiner inneren Starke. Unsere Dozentin Andrea
Feuerhake bietet dir Impulse fir mehr Selbstfiirsorge und
untersttzt dich dabei, loszulassen und Entspannung zu
genieBen. Entdecken deine Super-Power. Die erlernten
Ubungen begleiten und unterstiitzen dich im Alltag.

\on Resilienz Uber Achtsamkeit und Meditation bis hin zu
Yoga und Qi-Gong — wir schdpfen aus einem breiten Spek-
trum an Methoden, um dir das Werkzeug fir ein gesundes
und gllckliches Leben zu geben. Tauche ein in eine Welt
voller Méglichkeiten, deine Krafte wiederzuentdecken.

Inhalte

e Bewusstsein fir Mental Load entwickeln

e Eigene Bedurfnisse splren, erkennen, und ausdriicken

e Kraft der Selbstflirsorge entfachen

¢ Tiefe Entspannung erfahren

e Atemibungen und Bewegung im Freien

e Verborgene Ressourcen aktivieren

e Sanfte Psychohygiene

o Strategien fir Selbstwirksamkeit entwickeln

* Selbstreflexion, starkende Gesprache und gemeinsames
Uben in der Gruppe

e Rituale, um Altes loszulassen, Neues zu verankern,
frische Energie zu schopfen

Termine

29.05.2026 - 31.05.2026 (Fr-So)
06.11.2026 — 08.11.2026 (Fr-So)
09.04.2027 — 11.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Andrea Feuerhake

Trainerin fur Personlichkeitsentwick-
lung, Achtsamkeitscoach, Meditations-
leiterin und GlUckscoach.

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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~Du musst nicht perfekt sein, um zu
wachsen — nur bereit, den ersten

Schritt zu gehen.”

Psyche und Wohlbefinden berthren
das, was uns im Innersten bewegt:
unsere Gedanken, Gefuhle, Haltun-
gen und die Art, wie wir mit dem
Leben umgehen. In einer Welt, die
immer schneller und komplexer wird,
wachst der Wunsch nach innerer Sta-
bilitat, Klarheit und Lebensfreude.

Wissen Uber die Zusammenhange
von Stress, Achtsamkeit, Resilienz
oder Kommunikation ist wertvoll.
Doch erst, wenn du dieses Wissen
anwendest, wird es wirksam. Es
reicht nicht, zu verstehen, wie etwas
funktioniert — entscheidend ist, dass
du es tust, ausprobierst, erlebst.
Denn unser Wohlbefinden speist sich
aus Erfahrung. Jede bewusste Hand-
lung, jeder kleine Schritt der Ver-
anderung starkt das Vertrauen in die
eigene Fahigkeit, das Leben aktiv zu
gestalten.

Echte Veranderung zeigt sich immer
dann, wenn innere Haltung und au-
Beres Handeln zusammenfinden. Es
entsteht in Momenten, in denen du
dir selbst begegnest: beim bewussten

Hanno Schenk

Atmen, im Gesprach, in der Bewe-
gung, im Loslassen. Wenn Wissen,
Emotion und Handlung sich verbin-
den, entsteht daraus echte Lebens-
kraft.

Persdnliche Entwicklung braucht
Zeit, Bewusstsein und die Bereit-
schaft, dranzubleiben — auch wenn
es unbequem wird. Jeder Versuch
zahlt. Jeder kleine Schritt verandert
etwas. Wenn du beginnst, Achtsam-
keit, Selbstreflexion und Empathie im
Alltag zu leben, entsteht aus Wissen
Erfahrung, aus Erkenntnis Vertrauen
und aus Bewegung Balance.

Letztlich geht es nicht darum, per-
fekt zu werden, sondern lebendig. Es
geht darum, sich selbst mit Offenheit
zu begegnen, Grenzen zu erkennen
und Mdéglichkeiten zu entdecken. So
wachst das, was wir seelische Ge-
sundheit nennen — ein Zustand, in
dem du dich mit dir selbst verbunden
fuhlst und die Herausforderungen
des Lebens mit innerer Ruhe und Zu-
versicht angehst.
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2-teilige Fortbildung

Train the Trainer

Entfalte dein Potenzial als Trainer:in und lerne, Seminare,
Workshops und Trainings mit Leichtigkeit, Struktur und Be-
geisterung zu gestalten. Diese praxisorientierte Ausbildung
zeigt dir, wie Lernen lebendig, nachhaltig und motivierend
gelingt. Du erfahrst, wie du Trainings professionell planst,
Didaktik gehirngerecht einsetzt und eine Lernumgebung
schaffst, die inspiriert und bewegt.

Im Mittelpunkt steht die Kunst, Menschen zu aktivieren
und Entwicklung zu ermdéglichen — mit klarer Struktur, em-
pathischer Kommunikation und einem sicheren Gespur fur
Gruppendynamik. Du lernst, Seminare vom ersten bis zum
letzten Moment zielgerichtet zu gestalten, Teilnehmende
aktiv einzubeziehen und unterschiedliche Methoden und
Medien gekonnt einzusetzen.

Entwickle dein eigenes Trainerprofil, finde deine persén-
liche Ausdrucksform und lerne, wie du deine Angebote
professionell positionierst. So wirst du zur authentischen,
souveranen und inspirierenden Personlichkeit, die ande-
re begeistert, motiviert und begleitet — mit Trainings, die
wirken, bewegen und in Erinnerung bleiben.

Inhalte

Seminare, Trainings und Workshops erfolgreich leiten

e Prasenzseminare zielgerichtet planen und durchfihren

e Erfolgsfaktoren fur nachhaltige Lernerlebnisse ® Sicherer
Umgang mit verschiedenen Seminarformen und Gruppen-
gréBen e Gestaltung motivierender Lernumgebungen

Zielorientierte Seminarplanung

e Strukturierte Planung und Vorbereitung e Seminaranfang
und Seminarende gestalten e Aufbau praxisorientierter
Trainingskonzepte e Identifikation der Schltssel-Elemente
e Der rote Faden im Seminardesign e Flexibilitat und Puf-
ferzeiten



Methodik und Didaktik

e Didaktische Methoden fir unterschiedliche Lernziele

e Gestaltung lebendiger Seminarphasen e Didaktik profes-
sionell einsetzen e Inhalte gehirngerecht aufbereiten

e Positive Lernerfahrungen schaffen e Praxistransfer

Lebendiger Methodeneinsatz

e Auswahl und gezielter Einsatz passender Trainingsmetho-
den e Spannungsbogen entwickeln und halten e Aktivie-
rungsibungen e Anwendung gehirngerechter Didaktik

e Internetplattformen

Aktivierender Medieneinsatz

e Sicherer Umgang mit Flipchart und Pinnwand e Ge-
staltung visueller Unterstlitzung e Strategische Mediener-
ganzung ¢ Ubungen und Gruppenarbeiten e Aktivierende
Elemente fur Prasenz- und Online-Training

Professionelle Wirkung als Trainer:in

e Grundprinzipien gelungener Kommunikation e Selbst-
wahrnehmung und Trainerrolle e Rhetorik e Korpersprache
als Ausdrucksmittel e Verstandlichkeit und Klarheit im
sprachlichen Ausdruck e Reflexion der AuBenwirkung und
professioneller Auftritt

Seminar-Steuerung und Gruppendynamik

e Steuerung von Gruppenprozessen und Teamdynamiken
e Phasen der Gruppenbildung e Motivationstechniken

e Lernfordernde Atmosphére gestalten e Seitengesprache,
Stérungen und Konflikte e Feedback geben/nehmen

Von der Idee zum Konzept

* Business Model Canvas e Eigenes Trainerprofil

e Anleitung zur Analyse relevanter Anbieter e Zielgruppen-
definition und Nutzenkommunikation e Preiskalkulation
und Angebotserstellung e Vernetzung und Kooperation

Termin

Start Februar 2026

Teil 1: 12.02.2026 - 15.02.2026 (Do-So)
Teil 2: 08.05.2026 - 10.05.2026 (Fr-So)

Seminarleiter:innen

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Ernahrungstechnik

Heike Schroder

Kursleiterin Waldbaden, Mentaltrai-
nerin, Personaltrainerin, Trainerin und
Coach im Arbeitsraum Natur

,Super Trainer, sehr abwechslungsreich, viele
Beispiele. Sehr empfehlenswert!

Ursula

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

1.190 Euro

inklusive:

* vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Zertifikatsgebthren

e Freizeitprogramm der Akademie
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3-teilige Ausbildung

Resilienztrainer:in

Starke deine innere Widerstandskraft — und lerne, auch
andere dabei zu begleiten, Krisen als Chancen und Wachs-
tumsmomente zu begreifen. In dieser Ausbildung tauchst
du tief in die Welt der Resilienz ein: Du erlebst, wie Selbst-
wirksamkeit, Achtsamkeit, emotionale Intelligenz und
mentale Starke zu tragenden Saulen eines erflllten Lebens
werden. Dabei wachst dein Bewusstsein fur Kérperintel-
ligenz, Werte und innere Balance — Grundlagen fur mehr
Gelassenheit, Lebensfreude und Authentizitat.

Auf Basis bewahrter Modelle wie der Salutogenese, dem
PERMA-Konzept oder dem Schattenansatz nach C. G.
Jung verknupfst du wissenschaftliche Erkenntnisse mit
praktischer Erfahrung. Du lernst, Workshops lebendig und
|6sungsorientiert zu gestalten, Gruppen mit Klarheit und
Empathie zu fihren und Kommunikation als kraftvolles
Werkzeug der Entwicklung einzusetzen.

Diese Ausbildung befahigt dich, Menschen professionell
zu unterstitzen, ihre Ressourcen zu aktivieren, Stress zu
bewaltigen und neue Perspektiven zu gewinnen. Werde
Briickenbauer:in fur einen achtsamen und nachhaltigen
Weg zu innerer Starke, Selbstvertrauen und mentaler
Gesundheit.

Inhalte

Resilienztraining

e Selbstwahrnehmung e Akzeptanz e Eigenverantwortung
und Selbstwirksamkeit e Antreibermodelle ¢ Umgang mit
Grenzen e Optimismus e Losungsorientierung und Zu-
kunftsgestaltung e Das bewusste Selbstbild e Achtsamkeit
& Korperintelligenz ® Emotionale Intelligenz und Selbstak-
zeptanz e Selbstmanagement und Empowerment

e Positive Psychologie & Mentaltraining e Soziale Resilienz
e Wertecoaching und Zielarbeit ® Authentizitdt und Schat-
tenarbeit ® Personlichkeitsentwicklung



Resilienzmodelle/Korper-Resilienz

Resilienzmodelle und Studien e Salutogenese nach Aaron
Antonovsky ¢ PERMA-Konzept nach Martin Seligman

e Schattenansatz nach Carl Gustav Jung e Seelische Wider-
standsfahigkeit ® Adaptogene Naturheilmittel e Resilienz
und Bewegung: Das SMOVES-Konzept e Resilienzfaktoren
zur Stressbewaltigung e Kohdrenzgefiihl und Ressourcen-
orientierung

Trainings gestalten/Kommunikation/Supervision

e Prasent sein im Hier & Jetzt « Umgang mit Gruppen,
Gruppen anleiten e Losungsorientierte Gesprachsfiihrung
e Storytelling und gehirngerechte Kommunikation e Auf-
bau und Struktur von Workshops e Neurolinguistische
Psychologie e Systemisches Coaching in der Resilienz-
arbeit e Selbstreflexion und Rollenverstandnis e Feedback
e Umgang mit Stérungen und Stérgefihl e Professionelle
Abgrenzung und Empathie e Trainerhaltung und Selbstfir-
sorge ® Gruppendynamik verstehen und moderieren

e Methodenvielfalt und modulares Design

Termine

Start Januar 2026

Teil 1: 23.01.2026 — 27.01.2026 (Fr-Di)
Teil 2: 06.03.2026 — 10.03.2026 (Fr-Di)
Teil 3: 01.05.2026 — 05.05.2026 (Fr-Di)

Start September 2026

Teil 1: 02.09.2026 - 06.09.2026 (Mi-So)
Teil 2: 14.10.2026 - 18.10.2026 (Mi-So)
Teil 3: 02.12.2026 - 06.12.2026 (Mi-So)

Start Januar 2027

Teil 1: 20.01.2027 — 24.01.2027 (Mi-So)
Teil 2: 14.03.2027 - 18.03.2027 (So-Do)

Teil 3: 19.05.2027 — 23.05.2027 (MI-SO) DIE AUSBILDUNG

IM INTERNET

Seminarleiter:innen

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Ernahrungstechnik

Eva Altenburg

Diplom-Psychologin, NLP-Lehrtrainerin
(DVNLP), Unternehmerin

Bernd Kiillenberg

Diplom-Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-Trainer

»Das Seminar ist ein echter Gamechanger! Eine Reise
zu mir selbst, sehr viel Entwicklung und Start fiir eine
Trainerkarriere.”

Andrea

Preis

2.590 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e ZertifikatsgebUhren

e Freizeitprogramm der Akademie
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3-teilige Ausbildung

Mental-Trainer:1n

Entfalte die Kraft deiner Gedanken — und entdecke, wie du
mit Mentaltraining dein Leben bewusst und selbstbestimmt
gestalten kannst. In dieser Ausbildung lernst du, wie innere
Klarheit, Selbstvertrauen und Fokus zu kraftvollen Weg-
begleitern werden. Du erfahrst, wie du deine Gedanken
lenkst, Emotionen regulierst und mentale Starke zu deiner
taglichen Ressource machst.

Anhand praxisnaher Methoden aus Gehirnforschung, Psy-
chologie und Coaching entwickelst du ein tiefes Verstand-
nis fur die Mechanismen des Denkens. Du arbeitest mit
Visualisierung, Affirmationen und Glaubenssatzen, nutzt
Meditation, Hypnosetechniken und Imaginationstibungen,
um Blockaden zu lésen und neue innere Raume zu 6ffnen.
So wachst deine Fahigkeit, Motivation zu steigern, Ziele
klar zu formulieren und sie mit Leichtigkeit zu erreichen.

Ob fur dich selbst oder im Coaching mit anderen — du
lernst, mentale Strategien gezielt in Alltag, Beruf, Sport
und Gesundheitsférderung einzusetzen. Themen wie
Selbstmanagement, Lebensvision, Stressbewaltigung und
Suchtpravention gehéren ebenso dazu wie Techniken fur
bessere Schlafqualitdt und Leistungssteigerung.

Als Mental-Trainer:in begleitest du Menschen auf ihrem
Weg zu innerer Starke, Gelassenheit und mentaler Freiheit.
Du wirst zum Impulsgeber fir Veranderung, Bewusstsein
und Lebensfreude — und &ffnest Wege zu einem klaren,
fokussierten und erfllten Leben.

Inhalte

Mentaltraining

e Selbstwert und Selbstvertrauen e Selbstwirksamkeit

e Selbstmanagement & mentale Klarheit ¢ Motivation und

Ziele o Selbst- und Fremdwahrnehmung e \Wahrnehmungs-
schulung e Nonverbale Kommunikation e Gehirnforschung
& Neurotraining e Psychologische Grundlagen im Coaching
e Wertearbeit & Lebensvision e Ideomotorik & Denkmuster



Mentaltechniken

¢ Mentale Zielearbeit und Visualisierung e Affirmationen
und Glaubenssatze e Symbole, Metaphern und Archetypen
e Ego-States und innere Anteile ® Meditation und innere
Stille e Mental Walk und mentale Reisen e Imaginations-
Gbungen zur Tiefenentspannung e Gluckstraining und
Resonanzgesetz ¢ Klopfakupressur und Blockadenlésung e
Hypnosetechniken und Trancearbeit e Selbsthypnose und
Autosuggestion e Visualisierung mit allen Sinnen

Anwendungsfelder

e Mentale Strategien zur Verhaltensanderung e Starkung
von Selbstdisziplin ® Auflésung emotionaler Essmuster. ®
Raucherentwohnung & Suchtpravention e Gesunde Le-
bensfihrung und Pravention e Schlafqualitat verbessern e
Leistungssteigerung im Sport und bei Prifungen e Berufli-
che und private Neuorientierung e Persénlichkeitsentwick-
lung und Selbstentfaltung

Beratung / Coaching / Supervision

e Erfolgscoaching-Strategien e Strukturierte Gesprachs-
fihrung ® Umgang mit Widerstanden e Rapport und
Vertrauensaufbau e Gezielte Spiegelung und Steuerung

im Gesprach e Systemisch denken, Zusammenhdnge er-
kennen, Losungen sichtbar machen e Selbstreflexion und
Feedback e Schwierige Falle souveran begleiten ® Empathie
und professionelle Abgrenzung e Teamentwicklung und
Gruppenprozesse

Termin

Start Februar 2026

Teil 1: 11.02.2026 - 15.02.2026 (Mi-So)
Teil 2: 25.03.2026 - 29.03.2026 (Mi-So)
Teil 3: 22.05.2026 - 26.05.2026 (Fr-Di)

Start September 2026

Teil 1: 04.09.2026 — 08.09.2026 (Fr-Di)
Teil 2: 23.10.2026 — 27.10.2026 (Fr-Di)
Teil 3: 02.12.2026 — 06.12.2026 (Mi-So)

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Seminarleiter:innen

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Bernd Kiillenberg

Diplom Sportlehrer, Diplom Okotro-
phologe, Stressmanagement-Trainer

,Absolut hochwertiges, hervorragend aufgearbeitetes
Thema, das einen mental stirkt und fit macht. Sehr
zu empfehlen fiir alle, die das Unbewusste bewusst
werden lassen wollen.”

Susanne

Preis

2.590 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e ZertifikatsgebUhren

® Freizeitprogramm der Akademie
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5-tdgiges Kommunikationstraining

NLP-Basic

In der NLP-Basic-Ausbildung lernst du, gute Gefiihle gezielt
zu aktivieren, deine Wahrnehmung zu verfeinern und sou-
veran mit Emotionen umzugehen — bei dir selbst und bei
anderen. Du entdeckst, wie innere Haltung, Sprache und
Korpersignale zusammenwirken und wie du diese Verbin-
dung nutzen kannst, um Vertrauen aufzubauen, Konflikte
zu lésen und Ziele mit Klarheit zu erreichen.

Mit den bewdhrten Werkzeugen des Neurolinguistischen
Programmierens (NLP) lernst du, Kommunikation bewusst
zu gestalten und Perspektiven zu wechseln. Du starkst
deine Fahigkeit, authentisch aufzutreten, Feedback anzu-
nehmen und wertschatzend zu geben.

Die Ausbildung vermittelt dir fundierte Grundlagen fur dei-
ne Personlichkeitsentwicklung. Sie eroffnet dir den Weg zu
mehr Achtsamkeit, Empathie und Selbstvertrauen — fiir ein
Leben, in dem du bewusst fuhrst, fihlst und handelst. NLP
Basic — der erste Schritt zu klarer Kommunikation, innerer
Balance und personlicher Wirksamkeit.

Das Highlight: Die Ausbildung folgt dem Curriculum des
DVNLP. Du erhaltst ein Zertifikat mit dessen Siegel.

Inhalte

Klarer sprechen, besser verstehen, gelassener handeln

e Gute Geflihle bewusst aktiviere e Kérperwahrnehmun-
gen erleben und verandern e Mit eigenen und fremden
Emotionen souveran umgehen e Innere Haltung und
Uberblick bewahren e Zielklarheit entwickeln e Kontakt
herstellen und aufrechterhalten e Kalibrierung, Pacing
und Leading e Reprasentationssysteme (VAKOG) erken-
nen und nutzen e Meta-Modell der Sprache e Feedback
professionell geben und annehmen e Perspektivwechsel
& Wahrnehmung e Die Sinne scharfen und der eigenen
Wahrnehmung vertrauen e Logische Ebenen nach Dilts zur
Personlichkeitsentwicklung e Ethik und Haltung e Grund-
annahmen des NLP e Ethik-Kodex des DVNLP

70

Termin

20.09.2026 - 25.09.2026 (So-Fr)
19.09.2027 - 24.09.2027 (So-Fr)

Seminarleiter

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Erndhrungstechnik

Preis

1.190 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikats- und Siegelgebthren

® Freizeitprogramm der Akademie



2-teilige Ausbildung

Glucks-Trainer:1n

Erlebe, wie Gllck trainierbar wird — mit Wissen, Achtsam-
keit und positiver Energie! In dieser Ausbildung lernst du,
Gluck bewusst zu gestalten, mentale Strategien anzuwen-
den und positive Erfahrungen dauerhaft zu verankern. Du
entdeckst, wie Korper, Geist und Erndhrung zusammenwir-
ken, um Zufriedenheit und Lebensfreude zu férdern. Als
Glucks-Trainer:in begleitest du Menschen dabei, ihre Star-
ken zu entfalten und das Gluck im Alltag aktiv zu leben.

Das Highlight: In der Ausbildung enthaltener, fertiger
Glucksworkshop um sofort loszulegen!

Inhalte

Gliick aktiv erleben

¢ Grundlagen der Glicksforschung e Glick in der chinesi-
schen Tradition e Die Wirkung von Sprache ¢ Mentale Stra-
tegien e Der Glickskreis ® Arbeit mit der Zeitlinie e Positive
Erfahrungen bewusst verankern e Reflexion des eigenen
Lebensweges ¢ Ubungen und Tools fir mehr Zufrieden-
heit e Der positive Tagesrlckblick e Realitats-Kreislauf nach
Hartmann e Das eigene Glicks-Schatzkastchen e Arbeit
mit und an Zielen

Embodiment, Energie & Erndhrung

e Aktivierung der Energiebahnen e Integration der Wand-

lungsphasen aus der TCM e Embodiment & Kérperhaltung
e Nahrung mit Glickspotenzial e Achtsamkeit beim Essen

e \WWahrnehmungstbungen e Gesundheitscoaching

Soziale Kompetenz & Kursleitung

e Wertvoll loben e Beziehungsgestaltung e Einsatz von
Affirmationen e Entwicklung eines eigenen Kurs-Konzepts
e Zielgerichtete Zielgruppendefinition e Aufbau und Durch-
fihrung eines Workshops ¢ Ubungen aus der EDU-Kineste-
tik e Beziehungen gestalten mit dem Klarungs-Quadrat

¢ Talente und Fahigkeiten férdern e Faire Kommunikation

Termine

Start April 2026

Teil 1: 22.04.2026 — 26.04.2026 (Mi-So)
Teil 2: 05.06.2026 — 07.06.2026 (Fr-So)
Start Oktober 2026

Teil 1: 07.10.2026 — 11.10.2026 (Mi-So)
Teil 2: 20.11.2026 — 22.11.2026 (Fr-So)

Seminarleiter:innen

Hanno Schenk — NLP-Lehrtrainer und zertifizierter Coach
Jakoba Blechschmied — Heilpraktikerin, Fair-Streittrainerin

Preis

1.290 Euro inklusive e vegetarischer Verpflegung mit finf
Mabhlzeiten in zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen e unterstitzender Seminar-
unterlagen e aller Zertifikats- und Siegelgebthren

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Perfektionismus
ablegen

Lass den inneren Druck los, alles immer richtig machen zu
mussen — und entdecke, wie befreiend es ist, einfach du
selbst zu sein. In diesem Seminar lernst du, die Psychologie
des Perfektionismus zu verstehen und starre Anspriiche in
eine gesunde Balance aus Engagement und Gelassenheit
zu verwandeln.

Mit kreativen Methoden, Improtheater, Visualisierungen
und Impact-Techniken entwickelst du Fehlertoleranz,
Selbstmitgefihl und Mut zum Unvollkommenen.

Du reflektierst deine inneren Antreiber, erkennst den
Unterschied zwischen Realitat und Anspruch und ent-
faltest eine authentische Haltung voller Selbstvertrauen.
So gelingt es, den Fokus auf das Wesentliche zu richten,
pragmatisch ins Handeln zu kommen und das Leben mit
mehr Leichtigkeit, Lebensfreude und echter Selbstfiirsorge
zu gestalten.

Inhalte

e Psychologie des Perfektionismus

e Kreative Tools fur Fehlertoleranz

e Fehler als Chance fur Wachstum, Resilienz und person-
liche Entwicklung

e Ziele-Management

e Innere Anteile nach Schulz von Thun

o Selbstmitgefihl & Selbstfirsorge

e Authentizitat leben

e Realitat und Anspruch

e Selbstreflexion & Erfahrungsaustausch

e Improtheater & Visualisierungen

e Impact-Techniken

e Selbstbild-Fremdbild-Abgleich

e Pragmatismus — die Kunst, ins Tun zu kommen
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Termine

17.07.2026 — 19.07.2026 (Fr-So)
11.12.2026 — 13.12.2026 (Fr-So)
13.08.2027 — 15.08.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Michaela Hatz

Dipl.-Psychologin, Mentaltrainerin und
Achtsamkeitscoach

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie




Resilienz-Bildungsurlaub

Starker als der
Sturm

Nimm dir Zeit fur dich — und finde zurtick zu innerer
Starke, Balance und Lebensfreude. In diesem Bildungs-
urlaub lernst du, deine Selbstflrsorge zu stérken und mit
Achtsamkeit, Embodiment und gezielten Ubungen dein
Wohlbefinden nachhaltig zu fordern.

Du entdeckst, wie du Resilienz entwickelst, Vertrauen in

deine eigenen Ressourcen aufbaust und schwierige Phasen

—auch Trauer oder Belastungen im Beruf — mit Zuversicht
und Klarheit meisterst.

Mit wirkungsvollen Strategien, Gesundheitswissen und
kleinen Ritualen schaffst du neue Stabilitat im Alltag und
forderst deine mentale und korperliche Gesundheit.

Erlebe, wie Selbstfursorge zu einer Haltung wird, die dich
tragt und nahrt — fr mehr innere Ruhe, Sinn, Lebenskraft
und Freude im privaten wie beruflichen Leben.

Inhalte

e Selbstflirsorge starken

e Achtsamkeit, Gesundheit und innere Balance finden
e Resilienz entwickeln

e \ertrauen in die eigenen Ressourcen aufbauen
e Trauer bewaltigen und meistern

e Sinn finden und neue Lebensfreude gewinnen
e Embodiment erleben

e Strategien fur Schwierigkeiten am Arbeitsplatz
¢ Gesundheitskompetenz fordern

e Rituale fur innere Ruhe und Klarheit

e Emotionale Stabilitat zurickgewinnen

Termine

03.05.2026 - 08.05.2026 (So-Fr)
01.11.2026 - 06.11.2026 (So-Fr)

Seminarleiterin

Monika Pohl

Heilpraktikerin fur Psycho- und Physio-
therapie, Fachwirtin fir Prévention
und Gesundheitsforderung

&’

Preis
1.100 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Kreativer Neubeginn
fur Frauen

Entfalte dein Potenzial, entdecke deine innere Starke und
schenke dir Zeit fur dich. Dieses Seminar ist dein kreati-
ver Wegweiser zu mehr Selbstvertrauen, Leichtigkeit und
Lebensfreude. Lass dich inspirieren, 6ffne neue Tiren und
starte voller Energie in deinen persénlichen Neubeginn.

Gerade wenn das Leben uns fordert, zeigt sich eine
unserer gro3ten Starken: unsere Kreativitat. Sie schenkt
uns neue Blickwinkel, 6ffnet Wege aus der Sackgasse und
bringt Licht in ungewissen Zeiten. In diesem inspirierenden
Wochenendseminar tauchst du ein in die kreative Kraft,
die bereits in dir steckt — und lernst, sie gezielt fir deine
personliche Entwicklung zu nutzen.

Mit lebendigen Methoden wie Brainstorming, Mind Map-
ping, kreativem Schreiben, Design Thinking und visueller
Gestaltung erweckst du deinen Ideenreichtum und deine
Gestaltungsfreude neu zum Leben. Komm raus aus dem
Krisenmodus im Kopf, lerne, innere Blockaden zu Gberwin-
den, mit Herausforderungen l6sungsorientiert umzugehen
und gestarkt nach vorn zu blicken.

Inhalte

e Kreativitat als Schlussel fur persdnliches Wachstum

e Mind Mapping

e Design Thinking

e Vision Board

¢ Neurografiken

e Kreatives Schreiben

e Urvertrauen mit Meditation, Fantasiereisen und Ritualen
starken

¢ Ubungen fur Mindset, Selbstbild und innere Ressourcen

e Inspirierender Austausch in einer wertschatzenden Ge-
meinschaft

¢ Reflexionsraume
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Termine

10.04.2026 — 12.04.2026 (Fr-So)
11.09.2026 — 13.09.2026 (Fr-So)
09.04.2027 — 11.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Bildungsurlaub

Gesundes Gehirn,
entspannte Seele

Die Formbarkeit des Gehirns und Vernetzung der Nerven-
zellen ermdglichen unter guten Bedingungen, dass wir bis
ins hohe Alter gut und erfolgreich in unserer Umwelt leben
und uns anpassen kénnen.

Das Seminar vermittelt aktuelle Erkenntnisse und prakti-
sche Ubungen, wie wir die Funktionsfahigkeit des Gehirns
gezielt Uber korperliche und mentale MaBBnahmen, tber
unsere Lebensweise und Erndhrung foérdern kénnen.

So erwerben wir Fahigkeiten, um die taglichen Herausfor-
derungen besser zu meistern, wir sind konzentrierter und
kdnnen Stresssymptomen sowie Demenzerkrankungen
gezielt vorbeugen.

Inhalte

e Erkenntnisse aus Psychologie, Neurobiologie und Hirn-
forschung

e Gedachtnis starken

¢ Kognitive Leistungsfahigkeit steigern

e Stressresistenz entwickeln

e \Wahrnehmung, Emotionen und mentale Haltung nutzen

e Neuroplastizitat trainieren

¢ Einfache Ubungen, um Denken, Lernen und Kreativitat
zu verbessern

¢ Meditatives Training und Achtsamkeit

e Richtige Nahrstoffe flr Konzentration, Gedachtnis und
Gehirnleistung

e Korper-Geist-Einheit

Termine

07.06.2026 — 12.06.2026 (So-Fr)
15.11.2026 — 20.11.2026 (So-Fr)
11.04.2027 — 16.04.2027 (So-Fr)

Seminarleiter

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanagement-
Trainer, Trainer fUr Selbstgesteuerte
Neuroplastizitat, Qigong-Lehrer

Preis

1.100 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstiitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Finde Deine Stimme

Wenn du vor Gruppen sprichst, wirst du nicht nur gese-
hen, 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 fuhlst, dass
deine Stimme stimmig klingt und dein Sprechen gerne ge-
hort wird.

Wir arbeiten in vielen praktischen Stimmubungen 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
Material hast, stellen wir dir gerne passende Textbeispiele
zur Verfligung.

Im Seminar entdeckst du deine Kraft. In den Stimmubun-
gen lernst du, wie du deine Stimme gezielt einsetzen
kannst. Denn deine Stimme ist dein zweites Gesicht —
mach es zu einem starken Ausdruck Deiner Personlichkeit.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte beachte, dass
deine Stimme frei von arztlichen Befunden sein sollte.

Inhalte

e Stimmtraining: Entfalte die ganze Bandbreite

e Stimmbildung: Starke, Lautkraft, Resonanz & Modulation

e Atmung: Optimale und rhythmische Einteilung

e Physiologische Aufrichtung: Bewusste Korperhaltung

e Aufwarmen der Stimme: Aktiviere Lautfunktionen

e Artikulation: Klarheit und Prazision im Sprechen

e Sprechtempo und Dynamik: Dynamik und Tempo be-
wusst nutzen

e Kommunikation: Starke deine Stimmwirkung

e Wahrnehmungsschulung: Bewusstsein fir Stimme, Be-
wegung und Resonanzraume.

e Selbstbild und Fremdbild: Erkenne, wie deine Stimme
deine Ausstrahlung pragt und wie du auf andere wirkst
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Termine

30.01.2026 - 01.02.2026 (Fr-So)
12.06.2026 — 14.06.2026 (Fr-So)
29.01.2027 - 31.01.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Christiane Miicke

Staatlich geprifte Atem-,
Sprech- und Stimmlehrerin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Dein Weg in die
Selbststandigkeit

Stell dir vor, wie es ware, deine beruflichen Traume zu ver-
wirklichen und deine eigene Chefin oder dein eigener Chef
zu sein. Mit dem Seminar ,Dein Weg in die Selbststandig-
keit” geben wir dir das nétige Ristzeug an die Hand, um
diesen Traum in die Realitdt umzusetzen.

Dieses zweitdgige Seminar ist der erste Schritt in eine neue,
selbstbestimmte berufliche Zukunft. Du erhaltst wertvolle
Einblicke und praxisnahe Tipps, die dir helfen, deine Selbst-
standigkeit mit Zuversicht und Klarheit anzugehen. Profitie-
re von unserem Wissen und unserer Erfahrung und starte
mit einer professionellen Checkliste in deine Unabhangig-
keit. Gemeinsam gestalten wir deine Zukunft!

Es geht um klare Ziele und Planung, einen auf deine Be-
durfnisse zugeschnittenen Leitfaden sowie praxisnahe Ein-
blicke, wertvolle Tipps und Erfahrungen von Experten.

Inhalte

e Grundlegende Fragen rund um das Thema
Selbstandigkeit

e Deine Positionierung
e Businessplanung
e Marketing, Webseiten, Kundenmanagement

« Strukturierter Ubergang aus dem Angestelltenverhaltnis
in die Selbststandigkeit

e Risikobewertung und Unterstitzungsmaoglichkeiten
e Fehlervermeidung

e Fragen, die du dir noch stellst ...

¢ Networking und Gemeinschaft

e Deine personliche Checkliste

Termine

13.05.2026 — 15.05.2026 (Mi-Fr)
13.11.2026 — 15.11.2026 (Fr-So)
25.06.2027 - 27.06.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

A Ingo Herzog
. Diplom Betriebswirt, Resilienztrainer
und Burnout-Coach. Uber 30 Jahre Ex-
: pertise im B2B und B2C-Bereich. Viele
: ~ Jahre Hochleistungssportler.
Preis
450 Euro
inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Bildungsurlaub

Work-Health-
Balance

Mit Bewegung, gesunder Erndhrung und Entspannung zu
mehr Energie, Leistungsfahigkeit, Stabilitat und Gelassen-
heit in einer stressgeplagten und digitalisierten (Berufs-)
Welt finden!

Bist du eigentlich ein Bewegungsmensch und sitzt im Blro
zu viel? Dann raus aus dem Hamsterrad — rein in die Turn-
schuhe! Diese Auszeit ist eine Einladung, sich losgeldst
vom Alltag mit dem eigenen Korper zu beschéaftigen, eine
wohltuende korperliche Auslastung zu erfahren, abzu-
schalten, gesund zu kochen und lecker zu essen.

Damit du die Leichtigkeit aus dieser Woche mit in den
Alltag nehmen kannst, erhaltst du Erndhrungstipps, 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 anwen-
den kannst.

Inhalte

e \Work-Health-Balance herstellen

e Ganzheitliche Gesundheit

e Typgerechte Erndhrung

e Sport- und Fitnessernahrung

e Vitalstoffe, Nahrungserganzung & Superfoods

e Rezepte & Meal-Prep

e Nordic Walking

e Body & Mind-Training und Qigong

e Mentaltraining, Mentaltechniken und Ziele-Arbeit

e Ausdauertraining: Minimaltraining und Optimaltraining

¢ Nervensystem regulieren fir Entspannung und
Selbstregulation
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Termine

10.05.2026 — 15.05.2026 (So-Fr)
22.11.2026 — 27.11.2026 (So-Fr)
30.05.2027 — 04.06.2027 (So-Fr)

Seminarleiter

Martin Rutkowsky — Dipl.-Okotrophologe, Autor
Bernd Kiillenberg — Dipl.-Sportwissenschaftler, Autor
Dieter Bund - Stressmanagement-Trainer, Qigong-Lehrer

Preis

1.100 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie

Bilqy,
Ngg.
urlayfy’



Erlebnisseminar

Auf dem Weg zum
Lebenstraum

Das Geschenk des Lebens entdecken.

Stell dir bitte einmal vor, du hattest zur Geburt die Welt
geschenkt bekommen.

Die ganze Welt — hibsch verpackt. Wie weit bist du mit
dem Auspacken gekommen? Hast du das Geschenkband
schon berlhrt? Oder das Geschenk ausgepackt und ange-
schaut? Meinst du nicht auch, dass es an der Zeit ist, es zu
6ffnen und deinem Traum Leben zu schenken?

An diesem Wochenende naherst du dich den Antworten
auf deine Fragen: Was ist meine Berufung? Und wie bringe
ich sie ins Leben?

In diesem Seminar spirst du deine verborgenen Schatze
auf und nutzt die darin enthaltenen Energien zur Neuge-
staltung deines Lebens. Du erlebst die Kraft von Energiefel-
dern und arbeitest ganz konkret an der Realisation deiner
Traume.

Inhalte

e Ziele & Vision in Einklang bringen

e Das eigene Selbst entdecken

e Mut zur Veranderung entdecken

e Blockaden I6sen

e Positive Erinnerungen, Ressourcen und Visualisierung
nutzen

e Loslassen lernen

e Kraft von Inspiration, Feedback und gegenseitiger Unter-
stitzung erfahren

e Erfolgsstrategien entwickeln und umsetzen

e Neustart und Transformation wagen

e Positives Denken und Achtsamkeit starken

e Mit kleinen Schritten GroBes bewirken

Termine

20.02.2026 - 22.02.2026 (Fr-So)
13.11.2026 — 15.11.2026 (Fr-So)
12.02.2027 — 14.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Hanno Schenk

NLP-Lehrtrainer (DVNLP) und zerti-
fizierter Coach (dvct), Dipl.-Ing. fur
Erndhrungstechnik

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Ordnung &
Klarheit furs Leben

Wir verbringen viel Zeit mit Aufraumen, Liegenlassen und
sinnlosen Aktivitaten und lesen gleichzeitig Gber Trendthe-
men 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 tat-
sachlich gebraucht wird. Finde Klarheit Uber ,Zeug”, , Zeit-
fresser”, Handlungsmuster, liebgewordene Gewohnheiten
und dardber, was zu deiner aktuellen Lebensphase 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

e \Wechselwirkung von innere und auBerer Ordnung

e Struktuen und Routinen fir dein Wohlbefinden

e Hindernisse erkennen

e Eigene Ordnung entdecken

e Denk- und Handlungsmuster reflektieren

e Einfache und praxistaugliche Strategien zum Ausmisten
e \Wohin mit den Dingen?

e Loslassen lernen

e Aufgabenplanung und -management

¢ Innere Muster erkennen und Blockaden lésen
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Termine

23.01.2026 - 25.01.2026 (Fr-So)
10.07.2026 — 12.07.2026 (Fr-So)
15.01.2027 - 17.01.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Dirk Briickner

Autor, Yoga-Lehrer, Dipl.-Kaufmann,
Ordnungscoach mit langjahriger
Erfahrung im Bereich Struktur und
Organisation

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Menschen lesen —
Korpersprache &
Menschenkenntnis

Ob im Beruf oder im Privatleben: Wer andere Menschen
richtig einschatzen kann, kommuniziert erfolgreicher, baut
Vertrauen auf und verhindert Missverstandnisse. In diesem
Seminar lernst du, Kérpersprache und Personlichkeitsty-
pen zu erkennen — und so deine eigene Ausstrahlung und
Wirkung gezielt zu verbessern.In diesem Wahrnehmungs-
training lernst du, genauer hinzusehen. Du nimmst wahr,
anstatt zu bewerten und vermeidest dadurch Vorurteile.

Willst du hinter die Kulissen schauen, verstehen, wie
Menschen in Beruf und Partnerschaft , ticken”? Nutze
dieses Seminar als Schlissel zu deiner persénlichen und
beruflichen Weiterentwicklung. Erfahre, wie du Empathie
entwickelst, Manipulation erkennst und deine emotionale
Intelligenz steigern kannst.

Inhalte

e Die Sprache des Korpers verstehen

e Den ersten Eindruck nutzen

e Mimik und Emotionen entschlisseln

e Gestik und Haltung lesen

e \Wahrnehmung scharfen

e \erhaltensmuster erkennen — Wiederkehrende
Reaktionen verstehen

e Empathie und Sozialkompetenz ausbauen

e Eigene Personlichkeit bewusst gestalten

e Resilienz im Kontakt bewahren

e Kommunikation erfolgreich gestalten

e Spannungen erkennen und konstruktiv bewaltigen

e Gesichter lesen und Charakterziige deuten

e Menschenkenntnis, Einfihlungsvermégen und Erfolg
verbinden

Termin

05.06.2026 — 07.06.2026 (Fr-So)
04.12.2026 — 06.12.2026 (Fr-So)
21.05.2027 - 23.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Ute Herzog

Business-Coach, Trainerin fur Structog-
ram®, Betriebswirtin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Resilienz — Was uns
stark macht

Lerne, Deine innere Starke zu aktivieren und eine gesund-
heitsforderliche Haltung zu entwickeln. Dieses Seminar
schenkt dir Ruhe, Klarheit und neue Lebensfreude. Profitie-
re von mehr Resilienz, Selbstfirsorge und mentaler Starke
— fur mehr Balance, Gelassenheit und Wohlbefinden im
Alltag.

In einem Mix aus Hintergrundwissen zu dem Thema
Resilienz und einfachen, aber wirkungsvollen Ubungen
lernst du, dein Denken und Handeln aktiv zu gestalten. Du
erfahrst, wie du deine Energie produktiv einsetzen und He-
rausforderungen souveran bewaltigen kannst. Mach dich
fit fUr schwierige Situationen in turbulenten Zeiten.

Inhalte

e Innere Widerstandskraft aufbauen, psychische Gesund-
heit starken, Gelassenheit fordern, Klarheit finden

e Blockaden erkennen, Druck reduzieren, gesunde Gren-
zen setzen

e Ressourcen aktivieren, Vitalitat steigern, gesunde Routi-
nen entwickeln,

¢ Innehalten tben, Atemtechniken nutzen, Entspannung
finden, innere Balance erleben

e Potenziale nutzen, Selbstwirksamkeit spiren, Selbstwert
starken

e Optimismus kultivieren, Akzeptanz Gben, I&sungsorien-
tiert handeln, Flexibilitdt gewinnen

e Mentale Strategien anwenden, innere Sicherheit spuren,
Chancen erkennen, emotionale Resilienz entwickeln

e Soziale Bindungen starken, Vertrauen aufbauen, Empa-
thie fordern

¢ Bedrfnisse ernst nehmen, kleine Rituale pflegen, Ener-
giehaushalt stabilisieren
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Termine

27.02.2026 - 01.03.2026 (Fr-So)
17.07.2026 — 19.07.2026 (Fr-So)
30.10.2026 - 01.11.2026 (Fr-So)
05.03.2027 — 07.03.2027 (Fr-So)
Seminarleiterin

Astrid Kohler

Ganzheitlicher Coach, Resilienztraine-
rin, Beraterin fur Stress- und Krisen-
management

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Digital Detox
Wochenende

GoOnn dir die Auszeit, in der du erlebst, wie gut es tut, das
Handy zur Seite zu legen, tief durchzuatmen und wieder
in echten Kontakt zu dir, der Welt und den Menschen um
dich herum zu kommen.

Erlebe, wie befreiend eine echte Auszeit vom Handy sein
kann — mit Ubungen in der Natur, die dir Fokus, Klar-

heit und neue Energie schenken. Lerne die Mechanismen
digitaler Abhangigkeit kennen und entdecke einfache
Lésungen, um Bildschirmzeit zu reduzieren und deine
Produktivitat zurickzugewinnen. Im Einklang mit der Natur
des Taunus findest du zu innerer Ruhe, starkst dein Selbst-
management und entwickelst Strategien, mit denen Digital
Detox nachhaltig gelingt.

Inhalte

e Digital Detox erleben — Handy aus und raus ins Griine

e Fastenzeit firs Handy: so gelingt es

e Einblicke in Mechanismen von Sucht und FOMO (Fear of
Missing Out)

e Personliche Muster, Trigger und Auswirkungen erkennen

e Sinn, Werte und Glaubenssatze Gber unser digitales
Selbst

¢ 3 Stufen des Digital Detox — Tipps fur einfache
Losungen

e Digital Detox planen, umsetzen und durchhalten

® Bewegung als Fokus-Booster

e Bewegungseinheiten in der Natur fir mehr Energie

¢ Ubungen im Taunus: Stille erleben und Sinne scharfen

e Kontrolle zurlickzugewinnen und Selbstmanagement
starken

e Weniger Bildschirmzeit mehr Lebensfreude.

¢ Naturerfahrungen als Gegengewicht zur digitalen
Dauerprdsenz

Termine

03.07.2026 — 05.07.2026 (Fr-So)
04.12.2026 - 06.12.2026 (Fr-So)
25.06.2027 - 27.06.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin
|

Heike Schroder

Kursleiterin Waldbaden, Mentaltrai-
nerin, Personaltrainerin, Trainerin und
Coach im Arbeitsraum Natur

»

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie




,Balance entsteht, wenn Du den
Rhythmus des Lebens annimmst.”

Gesundheit ist Bewegung, Rhyth-
mus und Einklang. In jeder Phase des
Lebens begleitet uns der Atem, der
Herzschlag, die Energie, die flieBt.
Yoga, die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) und Ayurveda lehren
uns, diese natdrlichen Rhythmen
wahrzunehmen — und mit ihnen zu
leben, anstatt gegen sie zu arbeiten.

Wenn du beginnst, deinen Kérper
wieder bewusst zu spuren, 6ffnet
sich eine neue Dimension von Selbst-
wahrnehmung. Du lernst, die Zeichen
des Korpers zu verstehen: die feinen
Spannungen, das Bedurfnis nach
Ruhe, den Impuls zur Bewegung. All
das sind Botschaften, die dich ein-
laden, dich selbst besser kennenzu-
lernen.

In der Akademie Gesundes Leben
verbinden wir das jahrtausendeal-
te Wissen 6stlicher Heiltraditionen
mit moderner Gesundheitsbildung.
Du erfahrst, wie Yoga, Ayurveda
und TCM dich unterstitzen, deine
Lebensenergie ins Gleichgewicht

Claudia Rauer

zu bringen, dein Immunsystem zu
starken und dein Wohlbefinden auf
allen Ebenen zu vertiefen. Dabei geht
es nicht um Perfektion oder Leistung,
sondern um Bewusstheit und Prasenz
—um das liebevolle Wahrnehmen
dessen, was gerade ist.

Diese ganzheitlichen Wege lehren
dich, Kérper, Geist und Seele in Ba-
lance zu bringen. Sie laden dich ein,
Atem, Erndhrung, Bewegung und
innere Haltung als Einheit zu erleben.
So entsteht ein Gefthl von Ruhe, Ver-
bundenheit und innerer Starke — ein
Ankommen in deiner Mitte und bei
deiner eigenen Kraftquelle.

Yoga, Ayurveda und TCM sind keine
Konzepte, sondern Wege des Er-
lebens. Sie erinnern dich daran, dass
Heilung im Augenblick geschieht —im
Einatmen, im Loslassen, im Vertrauen
in den Fluss des Lebens.

Wenn du dich auf diesen Weg einlasst,
erfahrst du, dass echte Balance nichts

Statisches ist, sondern ein dynamischer
Tanz zwischen Korper, Geist und Herz.







Atem-Seminar

Mit Yoga und
Atmung zu neuer
Energie

Das bewusste Atmen unterstltzt uns dabei, Stress zu
reduzieren und fordert gleichzeitig Entspannung und Re-
generation.

In diesem Kurs lernst du, wie der Atem funktional ein-
gesetzt werden kann, um die Gesundheit zu férdern und
die Leistungsfahigkeit zu steigern. Finde zurtick zu mehr
Energie, innerer Ruhe und Lebendigkeit.

Erlebe, wie bewusste Atemtechniken Korper, Geist und
Seele in Balance bringen. Entdecke die tiefe Verbindung
zwischen Yoga, Atem und deinem Wohlbefinden.

Inhalte

¢ Sanfte Yogatbungen mit Atemfokus

e Pranayama-Techniken: Yogische AtemUbungen

e n die Stille eintauchen durch Atemmeditation

e Atmung als Tor zu Regeneration, Leichtigkeit und inne-
rem Frieden

e Anatomie der Atmung

e Zwerchfell-Bauchatmung, Wechselatmung (Nadi Shod-
hana) und Drei-Stufen-Atmung

¢ Unterschiede von Nasenatmung und Mundatmung
bewusst erleben

e Den Vagusnerv aktivieren

e Bewusstes Atmen in der Natur

e Atemwege & Gesundheit

e Entschleunigung durch bewusste Tempovariation

e Klopftechniken und Kérperibungen zur Stressregulation
und Selbstfursorge
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Termine

29.05.2026 - 31.05.2026 (Fr-So)
25.09.2026 - 27.09.2026 (Fr-So)
12.03.2027 — 14.03.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Claudia Rauer

Ayur-Yogalehrerin und
Yogatherapeutin.

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0O-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Chakra-Yoga und
Klangschalen

Tauche ein in die wohltuende Verbindung von Yoga und

Klangschalen und bringe deine sieben Chakren in Balance.

In diesem Seminar lernst du, Energieblockaden zu 16sen
und deine Lebensenergie gezielt zu aktivieren.

Sanfte Yogasequenzen, Atemibungen und Meditationen
fuhren dich in die Tiefe deiner Wahrnehmung, wahrend
harmonische Klange deine Energiebahnen reinigen und
deine Mitte starken.

Erfahre, wie du Klangschalen gezielt einsetzen kannst,
um Schwingungen im ganzen Kérper splrbar werden zu
lassen.

Mit Yoga Nidra findest du tiefe Regeneration und mentale
Klarheit — fir mehr Vitalitat, Gelassenheit und Lebensfreu-
de im Alltag.

Inhalte

e Harmonische Verbindung von Yoga und Klangschalen

e Die 7 Chakren

e Blockaden erkennen und I6sen

e Ubungen zum Offnen und Harmonisieren der Chakren

e Asanas, Atemubungen (Pranayama) und Meditation fur
jedes einzelne Chakra.

e Klangschalen wirkungsvoll anschlagen und auflegen

e Yogastellungen fur die einzelnen Chakren

e Yoga Nidra — Tiefenentspannung

Termine

13.05.2026 — 15.05.2026 (Mi-Fr)
18.12.2026 — 20.12.2026 (Fr-So)
28.05.2027 — 30.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiterinnen

Claudia Rauer — Ayur-Yogalehrerin & Yogatherapeutin
Martina Schon - Yoga-Lehrerin & Klangmassage-Praktikerin

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Bildungsurlaub

Therapeutisches
Yoga

Mehr Gelassenheit und Energie im (Berufs-) Alltag mit
Yoga und Achtsamkeit erlangen. Im therapeutischen Yoga
werden aktive Yogatbungen praktiziert, von sanften Deh-
nungen Uber Atemibungen bis hin zu stabilisierenden und
kraftigenden Haltungen.

Die beruhigende und ausgleichende Wirkung der Yoga-
Gbungen (Asanas) sorgt flr eine tiefe Entspannung und ist
daher zur Stressbewaltigung nachhaltig geeignet. Atem-
Ubungen (Pranayama) trainieren die Atemorgane und
bringen das vegetative Nervensystem ins Gleichgewicht, so
dass der Korper wieder in den Entspannungsmodus finden
kann. RegelméaBig praktizierte Meditation (Dhyana) verhilft
nachgewiesen zu mehr Prasenz und geistiger Klarheit.
Daraus entwickeln wir ein auf den eigenen Kérper ange-
passtes Yogaprogramm.

Das Seminar richtet sich an Menschen, die ihren Korper
auf geistiger und korperlicher Ebene besser kennenlernen
mochten und sich eine Woche aus dem oftmals stressigen
Berufs- oder Familienalltag zurtickziehen méchten, um in
der ruhigen Umgebung am Waldrand Entspannung und
neue Kraft zu finden.

Inhalte

e Wie wirkt das System des Yoga
e Resilienz und Salutogenese trifft Yogaphilosophie
e Prasenz und Klarheit gewinnen durch Meditation
e Den Atem zum FlieBen bringen

¢ Die Anatomie des K&rpers in den Yogalbungen
verstehen

e Individuell angepasstes Yogaprogramm fur zu Hause
erstellen
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Termine

19.04.2026 — 24.04.2026 (So-Fr)
11.10.2026 — 16.10.2026 (So-Fr)
25.04.2027 — 30.04.2027 (So-Fr)

Seminarleiterin

Claudia Rauer

Ayur-Yogalehrerin und
Yogatherapeutin

Preis
1.100 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Ayurvedische
Kuche und Yoga

Tauche ein in die Welt des Ayurveda und erlebe, wie sich
kulinarischer Genuss und ganzheitliche Bewegung zu
einem einzigartigen Seminar verbinden. Spure, wie Korper,
Geist und Seele durch Yoga und die Weisheit der ayurvedi-
schen Kiiche wieder in Balance kommen. Nimm wertvolle
Impulse mit, die du sofort in deinen Alltag integrieren
kannst — fur mehr Vitalitat, innere Ruhe und Lebensfreude.
Die uralte indische Gesundheitslehre und Heilkunde kennt
das Geheimnis der Qualitaten, Wirkungen und richtigen
Zusammensetzungen von Lebensmitteln und Gewdrzen fur
dauerhaftes Wohlbefinden, mehr Vitalitdt und Leichtigkeit.

Du lernst Empfehlungen fur eine typgerechte Ernghrung
und Lebensfihrung kennen und bereitest in unserer Lehr-
kiche mit wenig Aufwand geschmackvolle, abwechslungs-
reiche und vitalisierende Mahlzeiten zu, die du danach
auch wunderbar in deinen Alltag integrieren kannst.

Zusatzlich zu den Mahlzeiten und der Erndhrungslehre
praktizierst du in diesem Seminar die Uberwiegend ruhen-
den Kérperstellungen aus dem Yoga (Asanas).

Inhalte

e Die Grundlagen der Ayurvedakiiche

¢ Die Juwelen der Ayurveda-Klche: Ghee, ayurvedische
Gewdlrze und Gewdirzmischungen

¢ Die 6 Geschmacksrichtungen

¢ Essen nach Konstitutionstypen

e Die Lehre der Doshas

e Das Konzept von Agni — das Verdauungsfeuer

* Uben von leichten Yoga-Sequenzen zum Harmonisieren
der Doshas

e Pranayama-Ubungen und meditative Elemente
e Die Verbindung von Kiiche und Yoga erleben

Termine

23.01.2026 - 25.01.2026 (Fr-So)
09.10.2026 — 11.10.2026 (Fr-So)
22.01.2027 - 24.01.2027 (Fr-So)

Seminarleiterinnen

Martina Bergner

Expertin fur ayurvedische Ernahrung
und Lebensweise, Yoga-Lehrerin

Preis

490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Yin und Yang

Ausgeglichene Gefihle bilden die Quelle fir Energie und
Gesundheit.

Alltaglicher Stress, Arger und negative Gefiihle belasten
unsere Psyche und damit verbunden unsere korperliche
Gesundheit. Nach der 5-Elemente Lehre der TCM stehen
die funf wichtigsten Organe mit unseren Emotionen in
Verbindung.

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

Inhalte

e 5-Elemente-Lehre der TCM

¢ Ubungen aus dem Qigong

e In Kontakt mit Organen und Meridianen kommen
e Das ,Innere Lacheln”

e Die , 6 Heilenden Laute”

e Akupressur und Selbstmassage

e Loslassen und Blockaden l6sen

e Energie und innere Balance starken
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Termine

27.03.2026 - 29.03.2026 (Fr-So)
20.11.2026 - 22.11.2026 (Fr-So)
19.02.2027 — 21.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanagement-
Trainer, Trainer fUr Selbstgesteuerte
Neuroplastizitat, Qigong-Lehrer

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Meridiane fur mehr
Energie im Leben

Meridiane beschreiben ein Netzwerk unsichtbarer Energie-
bahnen, die den Korper durchziehen. Durch sie hindurch
flieBt die Lebensenergie Qi und verbindet innere Organe,
Gewebe und verschiedene Koérperbereiche miteinander. Sie
geben uns Lebenskraft und halten uns im Gleichgewicht,
korperlich und mental.

Sind die Meridiane in der Kindheit unvollstandig ent-
wickelt, sind sie blockiert und die Energie kann nicht frei
flieBen. Laut der traditionellen Lehren kénnen dadurch im
spateren Alter Krankheiten, Schmerzen oder Antriebslosig-
keit entstehen. Gerade in herausfordernden Lebenssituati-
onen zeigen sich unvollendete Meridiane in der fehlenden
Kraft, wieder aufzustehen.

Hier setzt das Seminar der Meridianentwicklung an. Es er-
offnet dir vollig neue Erklarungsansatze fir deine Gesund-
heit. Du lernst, blockierte bzw. unvollstandig entwickelte
Meridiane zu erkennen und bekommst gezielt Techniken
vermittelt, die helfen, die Reifung der Meridiane anzuregen
und nachzuholen. Die Ubungen sind leicht, jederzeit und
Uberall durchfthrbar.

Inhalte

¢ Meridianentwicklung im Laufe des Lebens verstehen

e Vitalitdt und innere Balance starken

e Blockierte Meridiane |6sen

e Diagnostische Einordnung: Befindlichkeitsstérungen und
psycho-emotionale Symptome

¢ Das Qi spiren, starken und in Fluss bringen

e 12 Hauptmeridiane kennenlernen und erleben

e Akupunkturpunkte und Akupressur

e Shiatsu: Japanische Druckmassage

e Do-In: Meridianarbeit fur den Alltag

e Klopftechniken: Qi in Bewegung bringen

Termine

30.01.2026 - 01.02.2026 (Fr-So)
18.09.2026 - 20.09.2026 (Fr-So)
26.02.2027 - 28.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiter:innen

Karin Kalbantner-Wernicke — Kinder-Physiotherapeutin
Thomas Wernicke - Facharzt fur Allgemeinmedizin

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstlitzender Seminarunterlagen

® Freizeitprogramm der Akademie
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Lachyoga-Seminar

Die Kraft des
Lachens

Durch spielerisches Lachen das Wohlbefinden nachhaltig
steigern! Lachyoga basiert auf dem Prinzip des , Lachens
ohne Grund”: Durch gezielte Ubungen wird bewusstes
Lachen angeregt — ganz ohne Witze oder duBere Anldsse.
Das Faszinierende dabei: Unser Gehirn unterscheidet nicht
zwischen echtem und gespieltem Lachen — die positiven
Effekte auf Kérper und Psyche sind in beiden Fallen iden-
tisch: Immunsystem starken, Stress abbauen, Kreativitat
und Gelassenheit steigern.

Die Kombination aus Lachen, Atemtechniken, Bewegung
und Achtsamkeit bringt mehr Sauerstoff in den Kérper und
das Gehirn. Dadurch entsteht ein Gefiihl von Leichtigkeit,
Energie und innerer Ruhe.

Bewegtes Lachyoga mit Musik, spielerische Ubungen in der
Gruppe oder ein gemeinsamer Lachyoga-Spaziergang in
der Natur — dieses Seminar 1adt dazu ein, Leichtigkeit, Freu-
de und Entspannung auf ganz neue Weise zu erleben.

Inhalte

e Bewegtes Lachyoga: Mit Musik deinen eigenen
Rhythmus finden

e Atemibungen (Pranayama)

¢ Meditation und Achtsamkeitsibungen

e L achyoga-Sessions

o Aktuelles aus der Lachforschung

¢ Lachyoga-Spaziergange in der Natur

e Sanfte Entspannungstechniken fur Gelassenheit

e Kindliche Verspieltheit und Lebensfreude zuriickholen
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Termine

10.04.2026 — 12.04.2026 (Fr-So)
09.10.2026 - 11.10.2026 (Fr-So)
02.04.2027 - 04.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Beatrice Donath

Happiness-Trainerin, Lachyoga-
Lehrerin und psychologische Beraterin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0O-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie




Erlebnisseminar

Mit Ayurveda fit
durchs Jahr

Ayurveda zeigt uns, wie wir im Rhythmus der Natur leben
und unsere Lebensweise den Jahreszeiten anpassen. Ob
Frihling oder Herbst — jede Phase bringt eigene Heraus-
forderungen und Chancen fr Reinigung, Starkung und
Regeneration.

In diesem Seminar erfahrst du, welche Speisen, Gewdrze
und Rituale dich in Balance bringen und dein Immunsys-
tem auf naturliche Weise aktivieren.

Kapha — Fruhjahrs-Seminar

e Kapha im Fruhling: Balance finden trotz Schwere, Kihle
und Feuchtigkeit

e Frihlings-Reinigung: Ama ausleiten, Stoffwechsel an-
regen, Immunsystem starken

* Yoga & Pranayama: Ubungen fiir Atemwege, Lunge und
Immunpower

e Ayurvedische Frihlings-Ernahrung

e Immun-Boost-Rezepte: Krautergetranke, Gewdrzmi-
schungen

Vata — Herbst-Seminar

¢ Die Vata-Energien des Herbstes harmoniseren

e Herbsternahrung — was starkt jetzt das Immunsystem?

e \Warmende Gewdrze als Energiebooster in der kalten
und dunklen Jahreszeit

e Aufbaukraft mit Ghee, Suppen, Wurzelgemuse, Hulsen-
frichten

e Selbstmassage (Abhyanga) mit warmem Sesamol gegen
Vata-Beschwerden

* Morgenroutine — Olziehen, Zungenschaben, Nasya mit
Sesamal

Termine

Friihling: 06.03.2026 — 08.03.2026 (Fr-So)
Herbst: 28.08.2026 - 30.08.2026 (Fr-So)

Seminarleiterin

& il B Lara Weigmann M.Sc.

Ayurveda-Medizin, Yogalehrerin und
Heilpraktikerin

Preis

490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie




JAchtsamkeit und Spiritualitdt
beginnen dort, wo du innehdltst.”

Wo der Larm des Alltags leiser wird
und Raum entsteht fir das, was
wirklich wesentlich ist. Es geht nicht
darum, den Kopf auszuschalten oder
den Alltag hinter dir zu lassen — son-
dern darum, ihm mit wachem Be-
wusstsein zu begegnen.

Spiritualitat ist nichts Abgehobenes
oder Abstraktes. Sie zeigt sich im
Kleinen: im bewussten Atemzug, in
einem offenen Blick, in einem Erle-
ben von Verbundenheit. Achtsamkeit
verwandelt diese Momente in Erfah-
rung — in gelebte Prasenz, die dich
tragt und starkt. Deswegen liegen
diese beiden Bereiche fur uns so nah
beieinander.

Achtsamkeit wéchst aus Ubung,
Wiederholung und Zuwendung. Sie
braucht keine besonderen Orte, keine
perfekten Bedingungen — sie entsteht
genau dort, wo du bist. In der Begeg-
nung mit anderen genauso wie mit
deinem Korper, beim Gehen, Atmen,
Arbeiten. Wenn du lernst, diesen
Moment bewusst wahrzunehmen,
entsteht eine stille Kraft: Du beginnst,
das Leben nicht nur zu denken, son-
dern zu spuren. Aus dieser Erfahrung
kann eine tiefe Form von Spiritualitat

Dieter Bund

erwachsen — eine Haltung, die dich
innerlich verbindet, ohne dass du
etwas , tun” musst.

In der Akademie Gesundes Leben
verstehen wir Achtsamkeit als eine
Haltung, die Korper, Geist und Seele
verbindet. Wir méchten Impulse ge-
ben, damit du Wissen Uber Bewusst-
seinsprozesse, Meditation, achtsame
Koperarbeit oder Kommunikation

in dein Leben integrieren kannst —
Schritt fur Schritt, mit offenem Her-
zen. Denn Erkenntnis allein verandert
wenig; erst die Erfahrung verleiht ihr
die Kraft des Tuns.

Achtsamkeit ist eine Einladung, wach
zu sein fdr das, was ist. Spiritualitat
ist der Raum, in dem du dich selbst
wiederfindest — jenseits von Leis-
tungsdenken und Selbstoptimierung.
Beide Wege fuhren dich aus einem
Zustand der Verbundenheit, zu mehr
Gelassenheit, Zufriedenheit, Empa-
thie und innerer Freiheit.

Wenn du beginnst, Achtsamkeit zu
Uben, entsteht Klarheit. Wenn du sie
lebst, wachst Vertrauen. Und wenn
du Spiritualitdt nicht suchst, sondern
erfahrst, offnet sich das Leben in sei-
ner ganzen Lebendigkeit und Tiefe.




" tsaml elt



4-teilige Ausbildung
Qigong-Trainer:in

Qigong ist die Kunst, unsere Lebensenergie zu starken. Es
kann Selbstheilungskrafte aktivieren und wird traditionell
zur Gesundheitspflege, Entspannung und als Pravention
praktiziert. Durch das positive Zusammenwirken von
Kérper und Geist finden wir im Alltag zu mehr Ausgegli-
chenheit, werden beweglicher, resilienter, gelassener und
energievoller. Die Ausbildung vermittelt wichtiges Grund-
lagenwissen und erméglicht einen tieferen Zugang zur Kul-
tivierung der gesundheitsférdernden Wirkung von Qigong
fur Korper und Geist. Das Erlernen von traditionellen und
modernen Qigong-Praktiken macht die unterschiedliche
Wirkungsweise unmittelbar erfahrbar. Es vertieft die per-
sonliche Praxis und qualifiziert zur Weitergabe im Unter-
richt.

Wissen, Fuhlen und Sein stehen im Mittelpunkt der Aus-
bildung. Sie zeigen, wie wir Qigong zur Stressregulation,
Entspannung und als Kraftquelle im Alltag nutzen kénnen.
Selbsterfahrung, Selbstkultivierung und Selbstwirksam-
keit sind wichtige Bausteine. Neben vier Prasenzmodulen
erhaltst du in zusatzlichen 25 Online-Terminen Inhalte, Im-
pulse und Ubungen, um den bestmaglichen Praxistransfer
sicherzustellen.

Das Highlight: Diese Ausbildung ist durch die Bundesver-
einigung fur Taijiquan und Qigong e.V. zertifiziert und be-
scheinigt die qualifizierte Berechtigung zum Unterrichten.

Inhalte

Grundlagenwissen

¢ Das Konzept von Yin und Yang e Die 5 Wandlungs-
phasen e Grundlagen der Daoistischen Philosophie e San
Bao — 3 Schatze des Dao ® 3 Sdulen des Qigong: Atmung,
Bewegung, Geist e Einfihrung TCM e Qigong, Faszien und
Neuroplastizitdt e Das Nervensystem regulieren: Stress- und
Entspannungsreaktion ¢ Aufbau und Unterricht von Qi-
gong-Kursen e Wirkung von Qigong e Qigong zur Forde-
rung von Resilienz, Achtsamkeit und emotionaler Balance



Bewegtes Qigong (Donggong)

e Die 8 Brokattibungen e Der schwimmende Drache e Spi-
ral-Qigong ® Sonnen-Qigong ® Qigong-Ubungen zur Vor-
beugung von Rickenschmerzen und Haltungsschwachen
e Forderung der Kérperwahrnehmung und Vitalitat im Alltag

Stilles Qigong (Jinggong)

e Meditation fir innere Kraft und Zentriertheit ® Das innere
Lacheln: Herzenergie fir neuronale Transformation e Die

6 heilenden Laute e Energie-Meditation ¢ Atem- und
Achtsamkeitstraining e Starkung des parasympathischen
Nervensystems

Weitere Praktiken

e Akupressur, Meridianmassage ® Tun und Nicht-Tun — Die
Kraft des Loslassens e Tu Na Atempraktiken fir Entspan-
nung und Energie ® Aufbau der Kérperwahrnehmung,
Beweglichkeit, Balance und Kraft ¢ Kurzpraktiken gegen
Stress und Verspannungen e Qigong in der Pravention

Termine

Start Februar 2026

Teil 1: 18.02.2026 — 22.02.2026 (Mi-So)
Teil 2: 27.05.2026 — 31.05.2026 (Mi-So)
Teil 3: 07.10.2026 — 11.10.2026 (Mi-So)
Teil 4: 27.01.2027 - 31.01.2027 (Mi-So)
Plus 25 Online-Termine, mittwochs 18.45-20.00 Uhr

Start Februar 2027

Teil 1: 12.02.2027 — 16.02.2027 (Fr-Di)

Teil 2: 12.05.2027 — 16.05.2027 (Mi-So)

Teil 3: 22.09.2027 — 26.09.2027 (Mi-So)

Teil 4: 26.01.2027 — 30.01.2028 (Mi-So)

Plus 25 Online-Termine, mittwochs 18.45-20.00 Uhr

Seminarleiter

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanagement-
Trainer, Trainer fUr Selbstgesteuerte
Neuroplastizitat, Qigong-Lehrer

., Wer Qigong lernen méchte (selbst wenn es nur fiir
einen selbst sein soll) kann nicht besser aufgehoben
sein als hier bei Dieter! Wissen und Wohlfiihlen pur!“

Ull:

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

3.990 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

® 25 Online-Termine zwischen den Ausbildungsteilen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e ZertifikatsgebUhren

® Freizeitprogramm der Akademie
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4-teilige Ausbildung

Meditations- und
Achtsamkeits-
lehrer:in

Tauche ein in die Welt der Meditation und Achtsamkeit
und entdecke, wie innere Ruhe, Klarheit und Mitgefuhl
zu echten Lebensbegleitern werden. In dieser Ausbildung
lernst du, Meditation und Achtsamkeit in ihrer Tiefe zu
verstehen, selbst zu praktizieren und professionell weiter-
zugeben.

Du erforschst verschiedene Meditationsformen — von
Atem- und Gehmeditation bis zu Klang- und Visualisie-
rungstechniken — und entwickelst eine stabile eigene
Meditationspraxis. Neurowissenschaftliche Erkenntnisse,
achtsame Sprache und Gruppenfiihrung bereichern dein
Wissen und deine Lehrkompetenz.

Ein Schwerpunkt liegt auf der Heilkraft des Atems, sei-
ner Wirkung auf Kérper, Emotionen und Nervensystem.
Achtsamkeit wird zum Lebensweg, der zu Selbstmitgefihl,
Resilienz, innerer Freiheit und spirituellem Wachstum fihrt
— eine wertvolle Bereicherung fur dein persénliches und
berufliches Wirken.

Inhalte

Modul 1: Grundlagen der Meditation

e Einflhrung in die Geschichte, Entwicklung und spirituelle
Bedeutung der Meditation e Abgrenzung zu Entspan-
nungstechniken, Trancezustanden und Affirmationen

e Uberblick tiber klassische und moderne Meditationsfor-
men e Die Rolle der Meditation im modernen Stressma-
nagement e Neurowissenschaftliche und psychologische
Erkenntnisse e Entwicklung einer stabilen, persénlichen
Meditationspraxis



Modul 2: Techniken und Meditationsformen

e Stillemeditationen vertiefen ¢ Atembeobachtung — wie
du Ruhe, Achtsamkeit und innere Klarheit forderst ® Geh-
meditation — Achtsamkeit in Bewegung erleben e Bild-
meditationen und Visualisierungstechniken e Einsatz von
Klangschalen, Gongs, Zimbeln und Stimme e Methodik,
Aufbau eines Meditationskurses, Umgang mit Fragen, Be-
gleitung von Teilnehmer:innen, Raumgestaltung

Modul 3: Die Heilkraft der Atmung in der Meditation

e Der Atem als zentrales Element der Achtsamkeit und
Meditation e Einfihrung in Atemtechniken: Bauchatmung,
Wechselatmung, bewusste Atempausen, verlangertes Aus-
atmen e Atem und Emotionen e Neurobiologie und Atem:
Wie Atemmuster das autonome Nervensystem beeinflus-
sen e Atemmeditationen fr verschiedene Zielgruppen

e Atemarbeit und Korperbewusstsein

Modul 4: Achtsamkeit als Lebensweg

e Unterschied zwischen Achtsamkeit (Mindfulness) und
Meditation e Achtsamkeitsregeln nach Jon Kabat-Zinn

e Routinen, Rituale und achtsame Entscheidungen im Be-
ruf, in Beziehungen und im Umgang mit sich selbst

e Stressreduktion durch Achtsamkeit e Selbstmitgefiihl
(Self-Compassion) und achtsame Kommunikation e Acht-
samkeit in der digitalen Welt e Achtsamkeit als Weg zur
Selbstfindung und inneren Freiheit ® Grundlagen der acht-
samen Sprache und Gruppenprasenz

Termine

Start Januar 2026

Modul 1: 29.01.2026 - 01.02.2026 (Do-So)
Modul 2: 13.03.2026 — 15.03.2026 (Fr-So)
Modul 3: 23.04.2026 — 25.04.2026 (Do-Sa)
Modul 4: 12.06.2026 — 14.06.2026 (Fr-So)

Start August 2026

Modul 1: 27.08.2026 — 30.08.2026 (Do-So)
Modul 2: 09.10.2026 — 11.10.2026 (Fr-So)
Modul 3: 27.11.2026 - 29.11.2026 (Fr-So)
Modul 4: 15.01.2026 — 17.01.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

,Das Seminar ibertriffi alle Erwartungen, ist sehr
lehrreich in Praxis und Theorte, ist hilfreich fiir eine
gute Lebensgestaltung. Auch durch die Gruppenarbeit
ein grofies Geschenk.”

Uta

DIE AUSBILDUNG
IM INTERNET

Preis

je 1.990 Euro

inklusive:

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgebihren

e Freizeitprogramm der Akademie

Auf Wunsch kann das erste Modul auch einzeln ge-
bucht werden - sprich uns gern dazu an.
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2-teilige Ausbildung

Schamanische
Reisen und Krafttiere

In einer Welt, die sich rasant verandert, ist es wichtiger
denn je, sich selbst treu zu bleiben, Angste zu Gberwinden
und den eigenen Weg zu gehen. Schamanische Reisen
helfen dabei, den Geist auf Wanderschaft zu schicken: zu
Krafttieren und anderen spirituellen Begleitern, die Mut
machen, Klarheit schenken und innere Starke aktivieren.

Tauche ein in diese intensive, sehr praxisnahe Ausbildung,
in der sich alte Rituale aus schamanischen Kulturen mit
neuesten wissenschaftlichen Kenntnissen aus der westli-
chen Psychologie und Psychoneuroimmunologie treffen.

Inhalte

Basiswissen

e Das Weltbild der Schamanen e Finden des Kraftortes

e Krafttiere und spirituelle Lehrer:innen e Archetypen und
ihre Bedeutung in schamanischen Ritualen e Grundkennt-
nisse der vier Elemente e Reisen in die obere, mittlere und
untere Welt e Eigene Lebensaufgabe und Lebensvision

e Licht- und Schattenarbeit e Arbeit mit inneren Anteilen

Schamanische Rituale

e Gestaltung und Bedeutung von Zeremonien e Rauchern
e Einsatz von Rasseln und Trommeln e Aufbau eines ge-
schitzten Raums e Kraft der Jahreszeiten e Einfiihrung in
energiemedizinische Arbeit e Spirituelle Helfer e Schamani-
sche Heilarbeit ® Schutzsymbole e Bedeutung des Medi-
zinbeutels  Organsprache verstehen e Nachhaltigkeit und
Ruckverbindung ® Medizinwanderung e Medizinrad

Kursleitung

e Aufbau eines Workshops zum schamanischen Reisen

e Individuelles Kurs-Konzept erstellen e Zielgruppenanalyse
und Ausrichtung e Gesprachsfiihrung in Einzel- und Grup-
penarbeit e Bewusster Einsatz von Sprache e Didaktische
Grundlagen fur eine ganzheitliche Seminarleitung
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Termin
Start September 2026

Teil 1: 17.09. — 20.09.2026 (Do-So)
Teil 2: 05.11. - 08.11.2026 (Do-S0)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

1.390 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgebuhren

e Freizeitprogramm der Akademie



2-teiliges Seminar
Schamanisches
Medizinrad

Bist du bereit, tief in die Essenz deiner Lebensfragen
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 Visionssuche. Das
Wort Medizin bedeutet fur sie nicht nur Heilkunde,
sondern , die geheimnisvolle transzendente Kraft hinter
allen Erscheinungen”.

Auch heute noch ist das Medizinrad eine wirkungsvolle
Methode zur Visionssuche fir Menschen allen Alters.

Es hilft dir, Lebenstibergange bewusst, kraftvoll und tra-
gend zu gestalten. Entscheidungen brauchen Klarheit.
Klarheit braucht einen Kompass. Wir arbeiten dabei
ganz praktisch: Auszeiten in der Natur und die Reflexion
in der Gruppe helfen, den eigenen Weg klarer zu sehen,
Verantwortung zu (bernehmen und das eigene Poten-
zial zu entfalten.

Inhalte

Modul 1: Deine Reise beginnt

e Einflihrung in das Medizinrad e Die Visionssuche als
Wegweiser fur neue Perspektiven e Arbeit mit den vier
Himmelsrichtungen e Praktische Ubungen mit Meditation,
Symbolarbeit und Naturerleben e Dein eigenes Anliegen
auf das Rad legen e Erste Schritte, um deinen Lebensweg
zu erkennen und zu verstehen

Modul 2: Die Reise vertiefen

® Weisheiten des Medizinrads e Individuelle Standortbe-
stimmung fur Lebensfragen e Intensive Vision Quest

¢ Naturerfahrungen e Die Natur als Spiegel und Lehrer

 Ubungen zur Integration deiner Visionen e Starkung

deiner inneren Fihrung, Klarheit und Lebensbalance

Termin
Start Mai 2026

Teil 1: 01.05.2026 — 04.05.2026 (Fr-Mo)
Teil 2: 03.07.2026 — 06.07.2026 (Fr-Mo)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

1.390 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgebuhren

e Freizeitprogramm der Akademie
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Kompaktausbildung
Ritual-Begleiter:in

Rituale geben dem Leben Struktur, Tiefe und Bedeutung.
In dieser Ausbildung lernst du, Ubergénge bewusst zu
gestalten — von Geburt und Hochzeit bis zu Abschied und
Neubeginn.

Du erfahrst, wie Rituale heilsame Raume fur Wandlung,
Heilung und Wachstum er&ffnen kénnen —im Coaching, in
Gruppen oder im personlichen Umfeld. Du entwickelst Ver-
standnis fur Aufbau, Dramaturgie und Symbolkraft wirk-
samer Rituale und lernst, Sprache, Musik, Naturmaterialien
und Kldnge gezielt einzusetzen. Prasenz, Authentizitat und
achtsame Haltung stehen dabei im Mittelpunkt. So wirst
du befahigt, Menschen in bedeutsamen Lebensphasen
intuitiv, respektvoll und kreativ zu begleiten.

Inhalte

Anlisse und Uberginge

e Lebenslbergange: Geburt, Pubertat, Hochzeit, Abschied,
Tod e Jahreskreisfeste und Feiertage e Personliche und
kollektive Lebensumbriiche e Transformation durch Rituale:
Lebenskrisen heilsam gestalten e Rituale im Coaching

Struktur und Dramaturgie

e Die 3-Phasen-Struktur: Trennung — Schwelle — Integration
e Aufbau wirksamer Rituale ® Dramaturgie als Erfahrungs-
weg e Rituale in Innenrdumen und in der Natur e Storytel-
ling im Ritual e Rituale fir Gruppen- und Einzelsettings

Elemente und Werkzeuge

e Symbole, Sprache, Gesten, Musik, Naturmaterialien

e Rauchern e Trommeln, Rasseln, Klangschalen e Orte des
Rituals: Innen-. AuBen,- Zwischenrdume e Spirituelle und
kulturelle Wurzeln e Rolle des/der Ritualbegleiter:in

Prasenz, Authentizitat, Haltung

e Kompetente Anleitung von Gruppen e Achtsame Spra-
che und intuitive Fihrung e Grenzen und Verantwortung
im Begleiten e Eigene Rituale kreieren & begleiten
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Termine

08.05.2026 - 12.05.2026 (Fr-Di)
16.12.2026 — 20.12.2026 (Mi-So)
27.01.2027 - 31.01.2027 (Mi-So)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

890 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit fiinf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e Freizeitprogramm der Akademie

Voraussetzung fir den Titel ,Ritualbegleiter:in ist die Teilnah-
me am Seminar ,Rituale im Alltag” vor oder nach der Ausbil-
dung. Anderenfalls erhaltst du eine Teilnahmebescheinigung.



Erlebnisseminar

Rituale 1im Alltag

In einer Welt, in der alles schneller und komplexer 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 Bewahrung des
Alten, sondern der Gestaltung des Ubergangs zu Neuem.
Sie sind immer etwas Handfestes, sind Augenblicke, sind
Bricken zwischen dem Alltaglichen und dem Besonderen.

Rituale durfen wir erlernen, sie werden von GroBeltern an
Eltern, von 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 Bedeutung von
alten und neuen Ritualen nach, verstehen die psychologi-
schen und soziologischen Hintergriinde, erfahren ihre heil-
same Wirkung und entwickeln und erleben eigene Rituale
fur unseren Alltag.

Inhalte

* Was sind Rituale?

¢ Alte Rituale — Neue Rituale entdecken
e Wirkmechanismen

e Rituale und Sicherheit

e Rituale und Gesundheit

e Natur- und Jahreskreisrituale erleben
e Theorie und viel Praxis

Termine

27.02.2026 — 01.03.2026 (Fr-So)
25.09.2026 - 27.09.2026 (Fr-So)
07.05.2027 - 09.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehrerin,
Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0O-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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2-teilige Ausbildung

Body & Mind
Practitioner

Widerstandsfahig zu sein, auch in stirmischen Zeiten, ist
erlernbar. Mit kdrperlichen und mentalen Methoden aus
Neurowissenschaft, Psychologie, Kérperarbeit und Qigong
kédnnen wir unsere Gesundheit und die Funktion von Ge-
hirn und Kérper beeinflussen und so zu innerem Gleichge-
wicht und Stérke finden.

Lerne, wie du mit deinem Korper deinen Geist beeinflusst
und wie dein Geist deinen Koérper formt.

Als Body & Mind Practitioner kannst du Impulse fir dich
selbst setzen oder andere Menschen anleiten.

Inhalte

e Stressabbau und Entspannung e Ressourcen entdecken
aufbauen und trainieren e Starkung der korperlichen und
mentalen Gesundheit e Selbsterfahrung, Selbstentwick-
lung, Selbstfursorge e Entwicklung von Kurzprogrammen
und Kurskonzepten ® Embodiment e Stressreaktionen

e Relaxation Response und Vagusnerv e Stress meistern,
das Nervensystem regulieren ® Somatic movements

e Grundlagen der Mind-Body-Medizin e Kérperwahrneh-
mung und Selbstregulation ® Bewegung und Gehirn: Neu-
rozentriertes Training e Qigong ® Minuteniibungen gegen
Verspannungen und Kopfschmerzen e Faszientraining

e Beweglichkeit und Gesundheit ® Balance, Gleichgewicht,
Stabilitat, Koordination e Blockaden und Stresspunkte
|6sen e Alleskdnner Atem e Emotionen und Bewegung

e Psyche, Gedanken und Immunsystem e Selbstgesteuerte
Neuroplastizitat e Entwicklung von Kurzprogrammen
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Termine
Start Méarz 2026 BiIdqus~
22.03.2026 - 26.03.2026 (So-Do) urlaub

21.05.2026 - 24.05.2026 (Do-So)

Start September 2026
Teil 1: 30.09. — 04.10.2026 (Mi-So)
Teil 2: 26.11. - 29.11.2026 (Do-So)

Seminarleiter

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanagement-
Trainer, Trainer fUr Selbstgesteuerte
Neuroplastizitdt, Qigong-Lehrer

Preis

1.490 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e aller Zertifikatsgebuhren

e Freizeitprogramm der Akademie



Jahresgruppe
Vom gelingenden
Leben

In dieser Jahresgruppe legen wir den Fokus darauf, was
das Leben gelingen lasst.

Erlebe — an dir und den anderen Teilnehmenden — wie
authentisch und kraftvoll sich Veranderung anfiihlen kann.
Entdecke, wie durch intelligent gelebte Selbstfirsorge
Ressourcen freigesetzt werden.

Gib dir ein Jahr mit innovativen Impulsen, Uberraschenden
Ubungen und achtsamem Austausch, um dort hin zu ge-
langen, wo du immer schon hin wolltest.

Inputs aus Psychologie und Philosophie geben Denkansto-
Be. Erkenntnisse aus wissenschaftlichen Forschungen zu

. Was macht den Menschen 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 finf Wochenenden:

Modul 1: Die hellen Seiten des Lebens — die Kraft der
Zuversicht

Modul 2: Zauber und Macht von Intuition und
Bauchgefihl

Modul 3: Welcome Zukunft! Vom Wagnis der
Veranderung

Modul 4: Selbstvertrauen und Lebensfreude
Modul 5: Das Geschenk der Freundschaft

Termin

Modul 1: 20.03.2026 — 22.03.2026 (Fr-So)
Modul 2: 22.05.2026 — 24.05.2026 (Fr-So)
Modul 3: 26.06.2026 — 28.06.2026 (Fr-So)
Modul 4: 13.09.2026 — 15.09.2026 (So-Di)
Modul 5: 06.11.2026 — 08.11.2026 (Fr-So)

Seminarleiter

Hanno Schenk — NLP-Lehrtrainer
(DVNLP), Coach (dvct)

Preis

2.290 Euro inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit funf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

® Getranken in den Pausen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Journaling —
Schreiben fur die
Seele

Gedanken, Ideen und Emotionen aufzuschreiben, ist
eine gute Methode, um sich selbst zu reflektieren und
die eigenen Reaktionen besser zu verstehen. Durch per-
sonliches Schreiben kommst du den eigenen Beddirfnis-
sen auf die Spur. Und wenn du weil3t, was du wirklich
brauchst und dir winschst, kannst du deine Entschei-
dungen und dein Verhalten gelassener lenken.

Zum gelingenden Journaling gehért auch eine Ana-
lyse des Geschriebenen. Dadurch gewinnst du tiefere
Erkenntnisse und erlangst Klarheit ber das, was du
als Nachstes tun mochtest. Jenseits von Uiberzogenen
Erwartungen und automatischem Handeln. Durch ge-
zielten Einsatz von Journaling-Techniken arbeitest du
strukturierter an Problemlésungen und findest kreative
Losungsansatze fur herausfordernde Situationen.

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

Inhalte

e Dein Werkzeugkoffer — Fir jede Situation die passende
Schreibmethode

¢ Wie gestalte ich mein Tagebuch am besten?
¢ Kreative Fragen als Inspiration

¢ |GEL-Methode — Von Problemen zu Lésungen
e Ressourcen wiederentdecken

e Emotionen erkunden und verstehen

e Die eigene Widerstandsfahigkeit entdecken

e Das innere Makelmonster bandigen

e Starkende Waldbaden-Einheiten
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Termine

06.03.2026 - 08.03.2026 (Fr-So)
30.10.2026 - 01.11.2026 (Fr-So)
05.03.2027 - 07.03.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

- o

Claudia Scheidemann

Journaling-Coach, Trainerin,
Moderatorin, Apothekerin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Achtsamkeit
im Alltag

Achtsamkeit bedeutet Wachsein im Moment und ist
nicht nur die Grundlage jeder Kérperwahrnehmung und
Meditation, sondern kann, im Alltag gelebt, unser Da-
sein verandern.

Wie séhe die Welt aus, wenn wir achtsamer waren — im
Umgang mit uns — mit anderen — mit unserer Umge-
bung?

Wir arbeiten mit ruhigen Ubungen aus der SensoryA-
warenessarbeit, die ein besseres Korpergefthl mit sich
bringen. Wir scharfen unsere Sinneswahrnehmung und
lassen uns dabei vom Zauber des Augenblickes Uber-
raschen.

Gelebte Achtsamkeit — auf der korperlichen, geistigen
oder seelischen Ebene — hat als Grundlage die Achtung
vor allem und die Erkenntnis, dass wir alle Teil eines
gréBeren Zusammenhanges sind.

Freue dich auf ein intensives Selbsterfahrungsseminar
und nimm Impulse fur dich, deinen Alltag und deine
Arbeit mit.

Inhalte

* Sensory/Awareness-Ubungen
e Die Kraft der anderen Hand
e Fokusarbeit

e Sinnesschulung

¢ Aspekte der Achtsamkeit

¢ Energiefeldibungen

e Stress-Resilienz

Termine

24.04.2026 - 26.04.2026 (Fr-So)
06.11.2026 - 08.11.2026 (Fr-So)
16.04.2027 — 18.04.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Monika Mootz

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

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar
Energie und
Lebenskraft

Mit sanften Bewegungsibungen und Impulsen aus dem
Qi Gong findest du zuriick zu mehr Lebenskraft, Lebens-
freude und innerer Balance. Du lernst, wie du deinem
Parasympathikus mehr Raum gibst und dadurch Ruhe und
Gelassenheit in dein Leben holst.

Du lernst, wie du traditionelle Ubungen und modernes
neurobiologisches Wissen praktisch anwenden kannst.
Du erfahrst, wie du mit einfachen Impulsen Erschépfung,
Antriebslosigkeit und Mudigkeit entgegenwirkst. Durch
praxisnahe Anleitungen gelingt dir die Umsetzung der
Ubungen im Alltag — mit Variationen, die dich flexibel
machen.

Du lernst, wie du den Parasympathikus gezielt aktivierst,
deine Energie steigerst und deine Ressourcen zuganglich
machst. Du verstehst, wie du deine Selbstheilungskraf-

te aktivierst, dein inneres Gleichgewicht starkst und ein
positives Mindset entwickelst. Im geschitzten Rahmen der
Akademie darfst du zur Ruhe kommen und schon wahrend
des Seminars neue Energie tanken.

Inhalte

e Innere Starken aufbauen — neuropsychologische Praxis

e Energie tanken — den Parasympathikus aktivieren

e Atmung — die naturliche Kraftquelle

o Kraftwerke der Zellen — Mitochondrien

e Taoistische Energiemeditation — Kraft der Mitte

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

e Bewegung — Power flr Korper & Geist

e Innere Starke — Kraft positiver Emotionen
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Termine

15.05.2026 — 17.05.2026 (Fr-So)
04.12.2026 - 06.12.2026 (Fr-So)
07.05.2027 - 09.05.2027 (Fr-So)

Seminarleiter

Dieter Bund

Zertifizierter Stressmanagement-
Trainer, Trainer fir Selbstgesteuerte
Neuroplastizitdt, Qigong-Lehrer

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Meditatives
Bogenschiel3en

Beim meditativen Bogenschie3en geht es ebenso wie beim
Qigong um die Zentrierung des Geistes und die Ausrich-
tung auf die Mitte. Beide Ubungsweisen gehen Hand in
Hand miteinander und bilden die Basis der vielfaltigen
Ubungen sowie mit Qigong- und Meditationselementen.
Das , Loslassen” bekommt seine ganz eigene Bedeutung.
.Zielen ohne zu zielen” trifft am besten den Kern der
Ubung. Mut, Klarheit, sowie Rickenstarkung, Achtsam-
keit, Aufrichtung, das innere Lot finden, Freiheit und Ge-
duld werden gefordert.

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

Gut zu wissen: Das komplette Equipment zum Bogen-
schieBen wird gestellt, Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich.

Inhalte

e Die eigene Mitte finden

e Korper-Seele Gesundheit

e Achtsame Zentrierung des Geistes auf das Kraftzentrum
e Konzentration auf den Augenblick

e Entspannung und Anspannung

e Koordination von Atmung und Bewegung

e Rlckenstarkung, innere Aufrichtung

Termine

10.04.2026 — 12.04.2026 (Fr-So)
10.07.2026 — 12.07.2026 (Fr-So)
02.10.2026 — 04.10.2026 (Fr-So)

Seminarleiterin

Monika Preuf3

Meditationsleiterin, Qigong-
lehrerin, Ernahrungsberaterin TCM,
Klangschalenpraktikerin

Preis
450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstitzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Tanzmeditation &
meditativer Tanz

Die Tanzmeditation ist bewegte Meditation, in der innere
Ruhe und koérperliche Dynamik gleichermalen erlebbar
sind. Kreative Tanzelemente werden zum Genuss und eb-
nen den Weg in die individuelle Entspannung.

Tanzen ist in allen Kulturen zeitlebens ein Ausdruck der
Lebendigkeit und der Lebensfreude. Eins mit sich zu sein
und dabei die Gemeinschaft splren zu kénnen, ist ein be-
sonderes Erlebnis. Tanze mit Achtsamkeit, so beginnt der
gemeinsame Tanz zu flieBen. Bewegung im Einklang mit
Musik zu entdecken — Das ist wahres Glick!

~Tanzmeditation 1“

e Meditativer Tanz: Bewegungen als Weg zur Stille

e Achtsamkeit & Kérperwahrnehmung: Bewusstsein
schulen und Prasenz vertiefen

* Bewegte Meditation: Atem, Rhythmus, innere Bilder

e Fantasiereisen & Imagination: Innere Kraftquellen

e Improvisationen: Sanfte Bewegungsfolgen im Einklang

e Stille im Tanz: Momente der Ruhe als Anker im Alltag

e Kreis und Gruppentanze: Verbindung, Gemeinschaft
und Freude erleben

e \Wohlflhl-Tanzrituale: Alltagstaugliche Methoden fiir
innere Balance

,Tanzmeditation 2“

Freu dich auf das erfolgreiche Konzept von , Tanzmediation
und Meditativer Tanz” mit weiteren Impulsen fiir dein be-
wegtes Leben: Neue Tanze, frische Inspirationen, Entspan-
nungsibungen zum Loésen von Stress und Auftanken mit
guter Energie!
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Termine

Tanzmeditation 1" 08.05.2026 — 10.05.2026 (Fr-So)
Tanzmeditation 1" 11.12.2026 — 13.12.2026 (Fr-So)
, Tanzmeditation 2" 20.03.2026 — 22.03.2026 (Fr-So)
. Tanzmeditation 2“ 12.02.2027 — 14.02.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

El

Natascha Honig

Dozentin fur Entspannung, Rhythmik,
Bewegung und Tanz, Diplom-Okotro-
phologin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Strahlend Du:
Farb- & Stilberatung

Entfalte deine Personlichkeit durch die Sprache der Farben.
Tauche ein in die faszinierende Welt der Farben und ent-
decke, wie du mit einer individuellen Farbberatung und ge-
zielter Stilberatung deinen einzigartigen Ausdruck findest.
Dieses Seminar ladt dich ein, dich selbst neu zu entdecken
— authentisch, farbenfroh und voller Ausstrahlung.

Lerne, wie du mit der richtigen Farbwahl und stilbewusster
Kombination deine nattrliche Schénheit betonst. Spure,
wie Farben deine Energie verandern und dein Wohlbefin-
den starken. GenieBe Pflegerituale, die deine Haut strahlen
lassen. Erfahre, wie kleine Veranderungen in Stil und Farbe
groBe Wirkung auf dein Selbstbewusstsein haben.

Finde deinen persodnlichen Rahmen zwischen Authentizitat

und Ausdruck — und bring dein inneres Leuchten sichtbar
nach auBen.

Inhalte

e Einfihrung in das Zauberwerk der Farben

e Stilfindung — dein persoénlicher Rahmen

e Was ist Schonheit? Balance und Ausstrahlung erkennen

e Pflegerituale fur gesunde, strahlende Haut

¢ Die Energie der Farben —im Kérper und auf dem Koérper

e Farben entdecken und verstehen: Welche Nuancen
deine Personlichkeit betonen

e Kleidung bewusst kombinieren — Kontraste und Akzente
setzen

e Balancepunkte finden und deine Silhouette harmonisie-
ren

e Individuelle Farbempfehlungen fur dein Make-up

Termine

26.06.2026 - 28.06.2026 (Fr-So)
11.12.2026 - 13.12.2026 (Fr-So)

Seminarleiterin

Corinna Hauth
Kosmetikerin, Farb- & Stilberaterin

Preis

490 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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Erlebnisseminar

Raucherkunst

Manchmal braucht es nur einen Hauch von Duft, um
Raume in Orte voller Geborgenheit zu verwandeln. Das
Rauchern schenkt uns die Méglichkeit, Altes loszulassen,
neue Energie einzuladen und unser Zuhause in eine Quelle
der Kraft und Harmonie zu verwandeln. In diesem Seminar
tauchst du ein in die faszinierende Welt der Dufte, Rituale
und Traditionen und entdeckst, wie Raucherkunst dein
Leben bereichern kann.

Wenn du die Techniken des Raucherns nicht nur in der
Theorie, sondern durch praktische Erfahrungen lernen
willst, wenn du unmittelbares Feedback zur richtigen
Durchfiihrung mdéchtest und verschiedene Raucherarten
und Pflanzen testen willst, um deine eigenen Favoriten zu
finden, wenn du neue Impulse suchst, den Austausch mit
anderen und das Gefuhl der Gemeinschaft bei rituellem
Rauchern, dann ist unser Seminar genau das Richtige fur
dich.

Inhalte

e Historie und Bedeutung des Raucherns

e Uberblick Uber Raucherarten: Raucherbiindel, -stabchen,
-kegel, Raucherstéfchen, Raucherkohle

e Wissen rund um Pflanzen, Harze, Holzer und Bliten

¢ Bedeutende Pflanzen, Krauter und Harze

e Einsatz von Duften zur Stimmungsaufhellung

e Dosierung, Raumliftung und vertragliche Anwendung

e Eigene Herstellung hochwertiger Rduchermischungen

e Einsatzmdoglichkeiten fr eine gesunde Wohnung

e Schlechte Energien beseitigen, positive Energie aufladen

e Rauchern fur besondere Themen: Trauer, Neubeginn,
Meditation

e Rituale im Jahreskreis

e Sicheres Rauchern mit Kohle, GefaBen und Bundeln.

¢ Einheimischen Harze und Pflanzen
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Termine

13.03.2026 — 15.03.2026 (Fr-So)
20.11.2026 - 22.11.2026 (Fr-So)
05.03.2027 - 07.03.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Astrid Schmitt-Dossou

Diplom-Okotrophologin, gelernte
Bio-Krautergartnerin, Dozentin fir
Wildpflanzen-Ernahrung

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie



Erlebnisseminar

Meditation fur
die Seele

Raus aus dem Alltag! Verabschiede Dich vom Hamsterrad
des immer-was-tun-mussens und richte deine Wahrneh-
mung 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 , edlen Schweigen”. Stille kann sich wie
eine Oase anfiihlen. Auftanken, durchatmen und zur Ruhe
kommen. Die atmosphérische Umgebung der Akademie
bietet eine Oase der inneren Zentrierung und Erholung.

Momente der Stille tun unserem Gehirn gut. Wissenschaft-
lich belegt reduzieren sie Stresshormone, steigern Lebens-
qualitat 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 nachzusplren und das
Geflihl, ganz im Hier und Jetzt zu sein, zu genieBen.

Inhalte

e Stillemeditation

e Stillephasen — Austauschphasen

e Spirituelle Impulse

e Zeit fur dich selbst

e Achtsamkeit

e \Wahrnehmung von Kérper, Geist und Seele
e Erfahrungen in und mit der Natur

Termine

06.03.2026 - 08.03.2026 (Fr-So)
30.10.2026 - 01.11.2026 (Fr-So)
05.11.2027 - 07.11.2027 (Fr-So)

Seminarleiterin

Andrea Freund

Hypnotherapeutin, Meditationslehre-
rin, Ritual- und Visionssucheleiterin

Preis

450 Euro

inklusive

e vegetarischer Verpflegung mit finf Mahlzeiten in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OKO-007)

e Getranken in den Pausen

e unterstltzender Seminarunterlagen

e Freizeitprogramm der Akademie
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~Ein Retreat ist kein Riickzug vom |
Leben, sondern eine Riickkehr zu dir.” &

Tanja Freise

Manchmal braucht es nicht mehr, als
einmal stehen zu bleiben.

Den Blick zu heben, den Atem zu spu-
ren und zu merken: Ich bin da.

In diesen Momenten des Innehaltens
entsteht etwas, das wir im Alltag oft
vermissen: ein Raum der Stille, der
Klarheit, des einfachen Seins und der
Verbindung.

Unsere Jahreszeiten-Retreats sind eine
Einladung, dich aus dem gewohn-
ten Tun zurlckzunehmen, ohne dich
zurlickzuziehen. Sie schenken dir Zeit,
dich selbst wieder zu spiren, loszu-
lassen, was zu viel geworden ist, und
wieder zu entdecken, was wirklich
zahlt. Es ist eine bewusste Auszeit, in
der du dich von Erwartungen befreist
und spurst, wie wohltuend es ist, ein-
fach zu sein — in Verbindung mit dir
selbst und mit anderen, die denselben
Weg des achtsamen Lebens gehen.

Die Akademie Gesundes Leben bietet
fur diese besonderen Tage den idealen
Rahmen. Wahrend der Retreats ist das
Haus ausschlieBlich fur diese Auszeit
geotffnet: keine anderen Seminare,
keine Ablenkung, kein Trubel. Alles

ist auf Ruhe, Achtsamkeit und Ver-

bundenheit ausgerichtet. So entsteht
eine Atmosphadre, die fast magisch
wirkt — still, lebendig, getragen. Du
spirst, wie das Haus selbst zu atmen
scheint —im gemeinsamen Rhythmus
der Menschen, die da sind, um ein-
fach zu sein.

In dieser geschiitzten Umgebung
darfst du dich dem Wesentlichen
zuwenden: deinem Atem, deinem
K&rper, deiner inneren Mitte. Durch
Bewegung, Stille und Begegnung
entsteht eine sanfte Gemeinschaft:
Menschen, die sich gegenseitig Raum
geben, ohne etwas voneinander zu er-
warten. Du kannst zur Ruhe kommen,
dich mit der Natur verbinden und
spuren, wie Energie, Leichtigkeit und
Lebensfreude zurtickkehren.

Unsere Retreats vereinen Kreativitat,
Achtsamkeit, Yoga, Meditation und
Naturerleben zu einer Erfahrung, die
dich nahrt und starkt — innen wie
auBen, allein und gemeinsam.

Erlaube dir, fir eine Weile nichts zu
mussen.

Lass dich tragen von der besonderen
Stimmung, die entsteht, wenn die
Welt stiller wird.
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Erwache mit der Natur - finde deine innere Kraft

Oster-Retreat

Spir das Erwachen des Frihlings — und Deines
inneren Lebensgefihls. Das Oster-Retreat schenkt
dir Raum, um loszulassen, dich zu zentrieren und
kraftvoll in die neue Jahreszeit zu starten. Zwischen
sanfter Bewegung, stillen Momenten und kreativen
Impulsen findest du zu innerer Balance und Leichtig-
keit zurlick.

Inmitten der erwachenden Natur genieBt du eine
Auszeit, die Koérper, Geist und Seele nahrt. Gefuhrte
Meditationen, wohltuende Rituale und inspirierende
Begegnungen begleiten dich auf deinem Weg zu
Klarheit und Lebensfreude. GenieBe das feine Oster-
Ambiente, den Duft frischer Krduter, gemeinsame
Momente beim Backen und das Gefuhl, wieder ganz
bei dir anzukommen. Erlebe Ostern in einem liebevol-
len Rahmen als bewussten Neubeginn, als Einladung
zum Wachsen und Aufblthen.

Loslassen & neu beginnen

29.03.2026 - 02.04.2026 (So-Do)

Retreat-Erlebnisse

e Gefiihrte Meditationen zum Thema Neubeginn
und Lebensfreude

e Waldbaden fir Achtsamkeit und Entschleunigung

e Kneipp-Anwendungen zur Aktivierung der Lebens-
energie

e Kreatives Schreiben fir die Seele

e Kakao-Zeremonie als Herzensritual

e Klangschalenreise fir tiefe Entspannung

e GrUndonnerstag-Brunch mit frischen Krautern

e Oster-Feuerritual zum Loslassen und Neubeginn

e Achtsame AtemuUbungen fir innere Ruhe

e Impulsvortrag , Der Frihling in dir”

e Kreative Naturgestaltung mit Bliten und Zweigen

N,

’ !

Leichtigkeit atmen. Herz 6ffnen. Kraft tanken.

Sommer-Retreat

Der Sommer ist pure Lebensfreude — und genau das
kannst du in unserem Sommer-Retreat spuren. Lass
die Sonne in dein Herz, genieBe das satte Griin, den
Duft blihender Krauter und das befreiende Gefiihl
von Weite. Diese Zeit schenkt dir Raum zum Durch-
atmen, Ankommen und Lebendigsein.

Zwischen Yoga im Garten, kreativen Workshops,
stillen Momenten und kulinarischen Highlights findest
du zurick zu deiner inneren Balance. Erlebe inspirie-
rende Begegnungen, heilsame Naturverbindungen
und das Gefuhl, einfach mal wieder du selbst zu sein.

Ein Retreat voller Licht, Leichtigkeit und Verbunden-
heit — perfekt, um Energie zu tanken, deine Kreativi-
tat zu wecken und den Sommer mit allen Sinnen zu
genieBen.

Leichtigkeit & Lebensfreude

09.08.2026 — 13.08.2026 (So-Do)

Retreat-Erlebnisse

* Yoga, Pilates & Outdoor-Morningflow unter freiem
Himmel

e Kreative Workshops zu Krautern, Blitenkiiche &
Naturgestaltung

e Klangschalenreisen und Meditationen im Grinen

e Kulinarische Sommergenusse: Buffets, Gartenfeste,
Teezeiten

e Abendliche Erlebnisse: Kino im Garten und
Lagerfeuermomente

e Nachtwanderung und Lichtermeditation unter
Sternen

¢ Krauterwanderung: Impulse fur Naturbewusstsein

e Traumfanger basteln — Symbol fur Leichtigkeit und
Tradume

¢ Gemeinschaftliches Rauchern bei Sonnenuntergang



Warme, Achtsamkeit und Leuchten - nur fiir dich

Advents-Retreat

Wenn drauBen das Licht schwindet, darf es in dir hell
werden. Das Advents-Retreat ladt dich ein, inmit-

ten der Vorweihnachtszeit innezuhalten und deine
eigene Ruhequelle zu entdecken. Hier darfst du dich
zurlckziehen, aufatmen und besinnen — auf das, was
wirklich zahlt.

In einem warmen, liebevoll gestalteten Rahmen
erlebst du Tage voller Achtsamkeit, Kreativitat und
Verbundenheit. Zwischen Yoga, Qigong und Klang-
reisen findest du zu innerer Stille und Herzenswérme
zurlick. GenieBe inspirierende Rituale, gemeinsames
Singen, kreative Gestaltungen und den Duft winter-
licher GewdUrze, der Kérper und Seele umhdllt.

Ein Retreat, das dich sanft durch die stillste Zeit des
Jahres tragt und dich mit neuer Energie, Gelassenheit
und Licht fallt.

Einkehr & Herzenswarme

06.12.2026 — 10.12.2026 (So-Do)

Retreat-Erlebnisse
* Yoga-Morningflow & sanftes Qigong am Morgen

e Kreative Adventswerkstatt: Kerzen, Difte,
Geschenke

* Dankbarkeits-Tagebuch und Journaling fur innere
Ruhe

e Klangschalenreisen & gefiihrte Meditationen
e Adventsgeschichten & besinnliche Impulse

e Rauhnacht-Rituale und Réuchern mit heimischen
Krautern

e Winterwanderung durch stille Natur

e Kulinarische Highlights mit winterlichen Gewirzen
e Teezeremonien und Gluhwein am Feuer

e Traumreisen zur Herzoffnung

e \Weihnachtssingen und gemeinsames Ténen

Retreatpreise

In den Preisen fir unsere Retreats ist bereits alles
enthalten:

e alle Aktivitaten des Retreats
e vegetarische Verpflegung in
zertifizierter Bio-Qualitat (DE-OK0-007)
® Getranke in den Pausen
... sowie die Ubernachtung

Retreatpreis

890 Euro fur das komplette Retreat inklusive
Ubernachtung im Einzelzimmer

750 Euro fur das komplette Retreat inklusive
Ubernachtung im Doppelzimmer pro Person

Retreatpreis Komfort

990 Euro fur das komplette Retreat inklusive
Ubernachtung im Komfort-Einzelzimmer

850 Euro fur das komplette Retreat inklusive
Ubernachtung im Komfort-Doppelzimmer pro Person




Termine 2026

Januar

Qigong-Trainer:in — Update

Berater:in Nahrungserganzung

Ordnung und Klarheit

Ayurvedakiche & Yoga

Resilienz-Trainer:in

Fastenleiter:in (AGL)

Meditationslehrer:in und Achtsamkeitslehrer:in
Meridiane ftr mehr Energie im Leben

Finde Deine Stimme

Erndhrungstherapie Update — 2026

Februar

Trainer:in Autogenes Training

Klangschalen-Meditation & Klangschalen-Massage
Scheinfasten

Gesundheitsberater:in (IHK)

Mental-Trainer:in

Train the Trainer

Hildegard von Bingen

Qigong-Trainer:in

Gute-Laune-KUche — Basisch kochen fiir maximalen Genuss
Beratung bei Krebserkrankungen

Auf dem Weg zum Lebenstraum

Meditation fur Fortgeschrittene — Update und Supervion
Fastenwandern nach Buchinger

Longevity Coach

Augenschule fir gesundes und lebendiges Sehen
Rituale im Alltag

Was uns stark macht

Wechseljahre — Die Kraft des Wandels

Fermentieren lernen

Marz

AbnehmCoach - Online & Prasenz
Basenfasten & Qigong

Meditation fur die Seele

Schreiben fur die Seele
Wohlftihlwochenende

Mit Ayurveda fit durchs Jahr

AugenCoach

Berater:in Schlafgesundheit

Basenfasten & Wandern

IHK Sachkundenachweis freiverkaufliche Arzneimittel
Alles Gute fur die Faszien

Raucherkunst — Rauchern gestern und heute
Basenfasten & Yoga

Sehkraft starken in der Natur

Berater:in Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Berater:in Frauengesundheit
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16.01
18.01
23.01
23.01
23.01
28.01
29.01
30.01
30.01
30.01

05.02
06.02
08.02
11.02
11.02
12.02
13.02
18.02
20.02
20.02
20.02
20.02
22.02
25.02
27.02
27.02
27.02
27.02
27.02

01.03
01.03
06.03
06.03
06.03
06.03
06.03
08.03
08.03
09.03
13.03
13.03
15.03
15.03
15.03
18.03

.—18.01.
.—23.01.
.—25.01.
.—25.01.
.—27.01.
.—01.02.
.—01.02.
.—01.02.
.—01.02.
.—01.02.

.—09.02.
.—08.02.
.= 13.02.
.—15.02.
.—15.02.
.—15.02.
.—15.02.
.—22.02.
.—22.02.
.—22.02.
.—22.02.
.—22.02.
.—01.03.
.—01.03.
.—01.03.
.—01.03.
.—01.03.
.—01.03.
.—01.03.

.—04.03.
.—06.03.
.—08.03.
.—08.03.
.—08.03.
.—08.03.

L]
- Jum
.—12.03.
.—15.03.
.—15.03.
.—20.03.
.—20.03.
.—20.05.
.—22.03.

.—10.03
.—12.03
.—13.03

Krauterexperte:in — Frihjahr
Tanzmeditation 2

Vom gelingenden Leben
Body & Mind Practitioner
Berater:in Darmgesundheit
Yin & Yang

Oster-Retreat

L]
April
Entspannungspadagoge:in
Basenfasten & Wandern
Meditatives BogenschieBen
Ich bin mehr - kreativer Neubeginn fir Frauen
Die Kraft des Lachens - Lachyoga
Heilpflanzen-Expert:in
Besser schlafen — Strategien fur erholsame Nachte
DarmGesundheit
Entspannungstrainer:in fr Kinder
BewegungsCoach
Therapeutisches Yoga
Glcks-Trainer:in
BreathWalk®
Achtsamkeit im Alltag
Pilates

Mai

Medizinrad - Deine personliche Visionssuche
Gesundheitsberater:in (IHK)

Starker als der Sturm

Fastenleiter:in (AGL)

Trainer:in Progressive Muskelentspannung
Tanzmeditation

Ritual-Begleiter:in

Basenfasten & Qigong
Work-Health-Balance

Chakra-Yoga und Klangschalen

Dein Weg in die Selbststandigkeit

Das Geheimnis der 100-Jdhrigen
Energie & Lebenskraft
Natur-Resilienz-Trainer:in®

Meine Kraftquelle

Basenfasten & Yoga

Heil- und Wildkrauter - Erlebnisseminar
Ernahrungsberater:in (IHK)
Krauterexperte:in - Sommer

Mit Yoga und Atmung zu neuer Energie
Auftanken fur Frauen

Menschen lesen

Power flr das Gehirn

Augenschule fur gesundes und lebendiges Sehen
Gesundes Gehirn, entspannte Seele

Finde Deine Stimme

Essen ist Medizin

Strahlend Du: Farb- & Stilberatung

19.03. - 22.03.
20.03. -22.03.
20.03. - 22.03.
22.03.-26.03.
22.03.-27.03.
27.03.-29.03.
29.03. - 02.04.
08.04. - 12.04.
08.04. - 13.04.
10.04. - 12.04.
10.04. - 12.04.
10.04. - 12.04.
16.04. - 21.04.
17.04. - 19.04.
17.04. - 19.04.
17.04. - 19.04.
19.04. - 24.04.
19.04. - 24.04.
22.04.-26.04.
24.04. - 26.04.
24.04. - 26.04.
24.04. - 26.04.
01.05. - 04.05.
01.05. - 05.05.
03.05. - 08.05.
06.05. - 10.05.
07.05. - 10.05.
08.05. - 10.05.
08.05. - 12.05.
10.05. - 15.05.
10.05. - 15.05.
13.05. - 15.05.
13.05. - 15.05.
15.05. - 17.05.
15.05. - 17.05.
17.05. - 22.05.
17.05. - 22.05.
17.05. - 22.05.
22.05. - 24.05.
27.05. - 31.05.
29.05. - 31.05.
29.05. - 31.05.
29.05. - 31.05.
05.06. - 07.06.
05.06. - 07.06.
05.06. - 07.06.
07.06. - 12.06.
12.06. - 14.06.
26.06. - 28.06.
26.06. - 28.06.



Juli

Digital Detox

Ordnung und Klarheit
Meditatives BogenschieBen
Wohlftihlwochenende

Was uns stark macht — Resilient
Erndhrungsmedizin — Spezial
Perfektionismus ablegen

August

Sommer-Retreat

Trainer:in Autogenes Training

Berater:in Nahrungserganzung
BewegungsCoach

Sehkraft starken in der Natur
Heilpflanzen-Expert:in

Meditationslehrer:in und Achtsamkeitslehrer:in
Mit Ayurveda fit durchs Jahr

Schissler-12 heilkraftige Salze (Basis-Seminar)

September

Resilienz-Trainer:in

Berater:in Frauengesundheit
Erndhrungstherapie Update - 2026
Mental-Trainer:in

Fastenleiter:in (AGL)
AbnehmCoach — Online & Prasenz
Ich bin mehr — kreativer Neubeginn fur Frauen
Alles Gute fur die Faszien
Krauterexperte:in — Herbst

Meine Kraftquelle
Gesundheitsberater:in (IHK)
Schamanische Reisen & Krafttiere

Gute-Laune-Kiiche — Basisch kochen fur maximalen Genuss

Heil- und Wildkrauter — Erlebnisseminar
Meridiane fir mehr Energie im Leben
Natur-Resilienz-Trainer:in®

NLP Basic

Basenfasten & Wandern

Systemische Augentherapie

Rituale im Alltag

Hildegard von Bingen

Mit Yoga und Atmung zu neuer Energie
BreathWalk®

Longevity Coach

Body & Mind Practitioner

Oktober

Augenschule fur gesundes und lebendiges Sehen
Meditatives BogenschieBen

Basenfasten & Qigong

Berater:in Darmgesundheit

Glucks-Trainer:in

Die Kraft des Lachens — Lachyoga

03.07. - 05.07.
10.07.-12.07.
10.07.-12.07.
10.07.-12.07.
17.07.-19.07.
17.07.-19.07.
17.07.-19.07.
09.08. - 13.08.
19.08. - 23.08.
21.08. - 26.08.
23.08. - 28.08.
23.08. - 28.08.
26.08. - 31.08.
27.08. - 30.08.
28.08. - 30.08.
28.08. - 30.08.
02.09. - 06.09.
02.09. - 06.09.
04.09. - 06.09.
04.09. - 08.09.
04.09. - 08.09.
10.09. - 13.09.
11.09. - 13.09.
11.09. - 13.09.
13.09. - 16.09.
13.09. - 18.09.
16.09. - 20.09.
17.09. - 20.09.
18.09. - 20.09.
18.09. - 20.09.
18.09. - 20.09.
20.09. - 25.09.
20.09. - 25.09.
20.09. - 25.09.
25.09. - 27.09.
25.09. - 27.09.
25.09. - 27.09.
25.09. - 27.09.
25.09. - 27.09.
25.09. - 29.09.
30.09. - 04.10.
02.10. - 04.10.
02.10. - 04.10.
04.10. - 09.10.
04.10. - 09.10.
07.10.-11.10.
09.10. - 11.10.

Ayurvedakiche & Yoga
Therapeutisches Yoga
Scheinfasten

Besser schlafen — Strategien fur erholsame Nachte

Klangschalenmeditation & Klangschalenmassage
Wechseljahre — Die Kraft des Wandels
Entspannungstrainer:in fur Kinder
Erndhrungsberater:in (IHK)

Meditation fur die Seele

Schreiben fur die Seele

Was uns stark macht — Resilient

November

Starker als der Sturm

Auftanken fur Frauen

Achtsamkeit im Alltag

Dein Weg in die Selbststandigkeit
DarmGesundheit

Auf dem Weg zum Lebenstraum
Krauterexperte:in — Winter

Trainer:in Tanzmeditation

Gesundes Gehirn, entspannte Seele
Fortbildung fur Mental-Trainer:innen — Update
Das Geheimnis der 100-Jahrigen

Yin & Yang

Raucherkunst — Rduchern gestern und heute
Berater:in Schlafgesundheit
Work-Health-Balance

Trainer:in Progressive Muskelentspannung
Intensivseminar fur Fastenleiter:innen
Schussler Salze — Aufbauseminar

Dezember

Menschen lesen

Energie & Lebenskraft
Wohlfuhlwochenende

Pilates

Digital Detox

Advents-Retreat

Essen ist Medizin

Power flr das Gehirn
Fermentieren lernen
Tanzmeditation
Perfektionismus ablegen
Strahlend Du: Farb- & Stilberatung
Chakra-Yoga und Klangschalen

09.10. - 11.10.
11.10. - 16.10.
11.10. - 16.10.
23.10. - 25.10.
23.10. - 25.10.
23.10. - 25.10.
23.10. - 25.10.
28.10.-01.11.
30.10.-01.11.
30.10.-01.11.
30.10.-01.11.
01.11.-06.11.
06.11.-08.11.
06.11.-08.11.
13.11.-15.11.
13.11.-15.11.
13.11.-15.11.
13.11.-15.11.
13.11.-15.11.
15.11.-20.11.
20.11.-22.11.
20.11.-22.11.
20.11.-22.11.
20.11.-22.11.
22.11.-26.11.
22.11.-27.11.
26.11.-29.11.
27.11.-29.11.
27.11.-29.11.
04.12.-06.12.
04.12.-06.12.
04.12.-06.12.
04.12.-06.12.
04.12.-06.12.
06.12.-10.12.
11.12.-13.12.
11.12.-13.12.
11.12.-13.12.
11.12.-13.12.
11.12.-13.12.
11.12.-13.12.
18.12.-20.12.
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Du hast Fragen?

@ 06172 / 3009-822

@ kontakt@rfa-oberursel.de

Wir beraten dich gerne zu
» Seminaren und Ausbildungen e Bildungsurlauben
» Anerkennungen, Zertifikaten e Unterbringung und Anreise
e Individuellen Lésungen « Aktion , Kunden werben Kunden”

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

Deine
Seminarberaterinnen

Von links nach rechts:

Kirsten Noack-Nickel
Yvonne Hofmann
i Inga Eich




