/ RESILARIUM
SHARP & STEADY

Breathwork- und Nervensystem-Workshop fur High Performer

FUhrungskréfte und High Performer, die seit Jahren Spitzenleistungen erbringen,
beobachten irgendwann dieselben Muster:

Vertraute Aufgaben kosten splirbar mehr Energie

@ Entscheidungen fallen schwerer und dauern léinger
Schlaf verliert an Erholungswert

© Unvorhergesehenes bringt schneller aus dem Konzept

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

In diesem Workshop bekommen Teilnehmende ein wissenschaftlich fundiertes
Verstdndnis davon, was im Kérper unter Dauerbelastung passiert, und Uben sofort
anwendbare Techniken, die zu jedem Alltag passen. Das Programm eignet sich
besonders fur Menschen, deren Kopf nie Pause macht und fur die géngige Mindfulness-

Techniken wie stille Meditation nicht die gewlnschte, nachhaltige Entspannung bringen.

Das Geftiihl danach:

Ein klares, wissenschaftlich fundiertes
Versténdnis des eigenen Nervensystems
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Konkrete Atemtechniken, die auch im
stressigen Arbeitsalltag in unter 1 Minute
funktionieren

Die direkte Erfahrung, was Regulation
im eigenen Kérper bedeutet

Ob nach einem intensiven Sprint, vor einer neuen Wachstumsphase oder
als Alternative zu klassischem Teambuilding: Dieser Workshop gibt der
Gruppe die Werkzeuge, um klarer zu denken, besser zu entscheiden und
dauerhaft auf hohem Niveau zu arbeiten.

Kostenloses Kennenlerngespréch buchen oder Fragen stellen:

https://[resilarium.de/hello/ hello@resilarium.de




RESILARIUM

PERFORMANCE WITHOUT THE COST

Dauer 2-4 Sstunden (je nach Ziel) ort Eure R&umlichkeiten
Uhrzeit Nachmittags (empfohlen) (Raumvermlttlung auf Wunsch)
Gruppe 6-16 Personen (empfoh|en) Raum Mind. 4 m? freie Bodenflédche pP

Sprache Deutsch oder Englisch Setting Handy- und laptopfreie Zeit

Ihr bekommt ein individuelles Im Preis enthalten: Vor- und Nachbereitung, Anreise sowie ein
Angebot nach Teamgrél‘&e freiwilliger, individueller 30 min Support-Call oder E-Mail-Support
14

pro TN im Anschluss. Auf Wunsch vermittle oder buche ich auch
Dauer, Anlass und Location. eine passende Location.

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

Workshopleitung: Dr. Dora Dzvonyar

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

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

Etwas anderes im Sinn?

Regulierungsféahigkeit als Fiihrungskompetenz |&sst sich aufbauen, vertiefen und
in Teams und Organisationen verankern. Unser Angebot umfasst u.a. auch
ganztdgige Formate, Retreats, 1:1 Coaching oder individuelle Module fiir
bestehende Entwicklungsprogramme. Gerne arbeiten wir gemeinsam etwas aus,
was zu Eurer individuellen Situation passt. Ich freue mich, von Euch zu héren.

Kostenloses Kennenlerngespréch buchen oder Fragen stellen:

https://[resilarium.de/hello/ hello@resilarium.de




