
In diesem Programm baust Du über 3 Monate Deine Grundlage für nachhaltige
Leistungsfähigkeit auf. Wir entwickeln gemeinsam ein wissenschaftlich fundiertes
Verständnis davon, was in Deinem Körper unter Dauerbelastung passiert. In den
Sessions gehen wir körperbasiert in die Tiefe. Zwischen den Sessions hast Du mich an
Deiner Seite und übst sofort anwendbare Techniken, die sich in Deinen Alltag
integrieren und die Du langfristig anwenden kannst.

Das Programm ist eine Investition in Deine persönliche, langfristige Resilienz. Je nach
Arbeitgeber kannst Du es über das betriebliche Weiterbildungsbudget abrechnen.

FULL CAPACITY
Das 1:1 Breathwork- und Nervensystem-Programm für
nachhaltige Leistungsfähigkeit

Das Programm:
Kickoff & 4 private Sessions à 1,5 Stunden:
Deep-Dive ins Holosomatic Breathwork®,
Reflexion und nachhaltige Integration

Du lieferst seit Jahren auf hohem Niveau, mit hohem Anspruch und wenig Spielraum für
Pausen. Sehr wahrscheinlich kennst Du folgende Effekte:

Der Hintergrund ist fast immer Physiologie: Bleibt Dein Körper dauerhaft im
Aktivierungsmodus, kann es sich nicht mehr erholen. Ohne Erholung leidet die
Nervensystembasis, auf der Deine Leistung aufbaut.

Vertraute Aufgaben kosten Dich spürbar mehr Energie
Unvorhergesehenes bringt Dich schneller aus dem Konzept
Schlaf verliert an Erholungswert
Gängige Mindfulness-Techniken wie Meditation funktionieren nicht mehr

Dein persönliches Alltags-Toolkit:
körperbasierte Techniken, die zu Deinem
Kontext und Alltag passen

3 Monate durchgehende Begleitung:
Coaching-Impulse zwischen den Sessions

Das Gefühl danach:

Klar im Kopf, ruhig im Körper und
bereit für das, was als Nächstes kommt

Entscheidungen fallen wieder leichter
und alltägliche Frustrationen rauben
nicht mehr so viel Energie

Nach dem harten Tag wirklich
abschalten, bevor das nächste Feuer
gelöscht werden muss
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Kostenloses Kennenlerngespräch buchen oder Fragen stellen:

hello@resilarium.dehttps://resilarium.de/hello/



Dora Dzvonyar kennt das Arbeiten am Limit aus eigener Erfahrung: als 
Doktorandin der Informatik, als Chief of Staff in einem erfolgreichen Startup,
als Führungskraft in Phasen, in denen Pause keine Option war. In den letzten
15 Jahren hat sie Organisationen unter Wachstumsdruck aufgebaut, Teams durch 
Veränderungsprozesse geführt und dabei gelernt: High Performance muss kein
Verschleißmodell sein.

Hinweis: Breathwork ist in bestimmten Situationen nicht geeignet oder erfordert
ärztliche Freigabe. Kontraindikationen umfassen u.a. Schwangerschaft, Epilepsie,
schwere Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Medikamente.
Details klären wir sehr gerne im nächsten Schritt.

Umfang 3 Monate individuelles Coaching

Rhythmus In Deinem Tempo. Sessions
empfohlen alle 2-3 Wochen.
Ich unterstütze Dich laufend
zwischen den Sessions.

Sprache Deutsch oder Englisch

Ort München (Nymphenburg oder
Sendling)

Alternativ online per Video-Call

Heute ist Dora zertifizierte Holosomatic Breathwork® Facilitatorin (Innercamp),
Organisations-entwicklerin (Steinbeis) und Coach. Sie bringt tiefes Verständnis für
Führung unter Druck mit und liefert die körperbasierten Werkzeuge, die dabei helfen.
Ihre Techniken sind in jeden vollen Arbeitstag integrierbar, auch zwischen zwei
Meetings, vor einem schwierigen Gespräch oder nach einem langen Tag.

An deiner Seite: Dr. Dora Dzvonyar

Regulierungsfähigkeit als Führungskompetenz lässt sich auch im Team und in der
Organisation verankern. Ich biete u.a. auch Gruppen-Workshops, ganztägige
Formate, Retreats oder individuelle Module für bestehende Entwicklungs-
programme. Gerne arbeiten wir gemeinsam etwas aus, was zur individuellen
Situation passt. Ich freue mich, von Dir zu hören!

Etwas anderes im Sinn?

inkl. MwSt. · in München oder online

Deine Investition

1.800 €
Im Preis enthalten: Sessions, Workbook, persönliches
Alltags-Toolkit, Email-Coaching zwischen den Sessions
sowie die Teilnahme-bestätigung. 
Die Rechnung kann auch auf Deinen Arbeitgeber
ausgestellt werden.

Kostenloses Kennenlerngespräch buchen oder Fragen stellen:

hello@resilarium.dehttps://resilarium.de/hello/


