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Heilende Kraft der Selbstregulation

Resilienz entwickeln und Trauma sanft losen

Datum: 12.02.2027 - 18.07.2027

Dauer: 12 Tage

Leitung: , ,
Anzahlung 300,00 €

Preis: 1.770,00 €

Ansprechpartnerin

Nathalie Pelzer
Tel. 0221-57407-28

Montag - Freitag
11:00 - 16:00 Uhr

Wie kannst du auch in belastenden Situationen innerlich stabil bleiben? In dieser 4-teiligen Seminarreihe lernst du, die
natiirlichen Selbstregulationsfahigkeiten von Psyche, Kérper und Nervensystem besser zu verstehen und gezielt zu

starken.

Du erhiltst ein grundlegendes Verstidndnis von Stress, Trauma und Resilienz und entwickelst praktische Fahigkeiten,
um Belastungen bewusster zu begegnen. Die Seminarreihe verbindet Erkenntnisse aus der Traumaforschung mit

korperorientierten Ubungen, Meditation und Selbsterfahrung.

Seminarbeschreibung

Stress und Trauma besser verstehen

Chronischer Stress und belastende Erfahrungen aus der Kindheit kdnnen dazu fiihren, dass dein Nervensystem dauerhaftin

Alarmbereitschaft ist. Hiufig entstehen daraus wiederkehrende Stressreaktionen, Angste oder Verhaltensmuster, die sich nur
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schwer verandern lassen.

Du lernst, diese Zusammenhange zu erkennen und die Signale deines Kérpers und deiner Psyche friiher wahrzunehmen. So

entstehen neue Mdglichkeiten, mit herausfordernden Situationen flexibler und bewusster umzugehen.

Mit dem Korper und Psyche arbeiten

Selbstregulation beginnt mit dem Kérper und dem Verstehen psychischer Mechanismen auf Grund von traumatischen

Ereignissen. Deshalb arbeitet die Seminarreihe mit kdrperbezogener Achtsamkeit und erfahrungsorientierten Ubungen.

Du erforschst den Zusammenhang von Kérperempfindungen, Emotionen, Gedanken und inneren Uberzeugungen und
psychischen Anpassungsstrategien. Dadurch kannst du Stressreaktionen friiher erkennen und deine innere Stabilitat Schritt

fiir Schritt starken. So findest neue Wege innere und aufbere Konflikte zu [6sen.

Methoden

Du arbeitest unter anderem mit:

o Ubungen zur Selbstregulation und Stressbewiltigung
o korperbezogener Achtsamkeit & Meditation

¢ Selbsterforschung und Reflexion

e Partneriibungen

e Grundlagen der Traumaarbeit nach Peter Levin

e Ubungen zur Férderung von Resilienz und emotionaler Stabilitét

Begleitende Unterlagen unterstiitzen dich dabei, die Inhalte in deinen Alltag zu integrieren.

Fiir wen ist die Seminarreihe geeignet?

Die Seminarreihe richtet sich an Menschen, die

e ihre Resilienz starken mochten,

¢ einen geslinderen Umgang mit Stress und emotionalen Konflikten entwickeln mochten,
e die Auswirkungen von Trauma besser verstehen mochten,

e ihre Selbstregulation verbessern méchten,

e mehrinnere Stabilitdt und Selbstfiirsorge entwickeln mochten.

Geschiitzter Lernraum

Die Seminare finden in einer geschiitzten Gruppe statt und bieten Raum fiir Lernen, praktische Ubungen, Austausch und
personliche Erfahrungen. Es empfiehlt sich die Teilnahme an den Modulen in der vorgesehenen Reihenfolge. Die Seminare

konnen nach Absprache auch einzeln gebucht werden.
Zur Vertiefung gehort auflerdem ein gemeinsamer Online-Abend zur Integration der Erfahrungen.

Die Seminarreihe wurde von den Trauma-Experten Anando Wirzburger und Michael Mokrus entwickelt.

Termine & Seminarteile



Alle Seminarteile sind auch einzeln buchbar.

Fir die Seminarreihe ist es empfehlenswert, die angegebene Reihenfolge einzuhalten.

12. - 14. Februar 2027 (Fr - So, 3 Tage)
Online-Abend: 23.02.2027

mit Arpana Giefer

26. - 28. Marz 2027 (Fr - So, 3 Tage)
Online-Abend: 20.04.2027

mit Yatri van Maren

21. - 23. Mai 2027 (Fr - So, 3 Tage)
Online-Abend: 01.06.2027

mit Anando Wiirzburger

16. - 18. Juli 2027 (Fr - So, 3 Tage)
Online-Abend: 28.07.2027

mit Anando Wiirzburger

Beginn am 1. Tag um 10:00 Uhr, Ende am letzten Tag um 17:00 Uhr
Online-Abend: 19:00 - 20:30 Uhr

Ratenzahlung

Fir diese Weiterbildung bieten wir die Moglichkeit der Ratenzahlung an. Die Raten und deren Falligkeiten stehen im

Ratenzahlungsvertrag, den wir rechtzeitig vor Falligkeit der ersten Rate zuschicken.

Gesamtpreis bei Ratenzahlung: 1.780 €
4 Raten a370€
zzgl. der Anzahlung von 300 €

Info

Alle Seminare sind auch einzeln buchbar. Fiir die Seminarreihe ist es empfehlenswert, die angegebene Reihenfolge

einzuhalten.
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