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WORK- LIFE BALANCE SEMINARREIHE 

Entspannungstechniken für Führungskräfte, Entschleunigung 
 

Die Notwendigkeit zur Entschleunigung ist ein 

Begriff, der uns in unserem von hoher Geschwindig- 

keit und rasend schnellen Abläufen geprägten Leben 

immer häufiger begegnet. Höher - weiter - schneller. 

Zwischen permanent steigender Leistungsanforde- 

rung und Konkurrenzdruck bei gleichzeitiger Not- 

wendigkeit, die eigene Leistungsfähigkeit zu erhal- 

ten und die richtige Balance zu finden ist eine der 

größten Herausforderungen für Führungskräfte und 

Angestellte. 

 

Stress und Burn Out-Syndrom stellen Mahnmale unserer 

Zeit dar. Höhere, effizienter Arbeitsleistung in immer 

kürzerer Zeit, ein ständig anwachsendes Tempo führt 

zu einem sich akkumulierenden, inneren Tempo, was 

schließlich zu Erschöpfung, Depression, Burn Out bis 

hin zu krankheitsbedingter Lethargie führen kann. 

Geschwindigkeit steigert die Angst und Angst steigert 

die Geschwindigkeit – ein sich selbst verstärkender 

Teufelskreis. Viele Fehlentscheidungen werden aufgrund 

eines zu hohen, inneren Tempos gefällt. Die Lösung liegt 

in der Integration der Entschleunigung, denn nur in die- 

sem Zustand sind Sie in der Lage, ziel- und lösungsori- 

entiert zu handeln, ruhig und besonnen zu entscheiden, 

zu führen – und in Ihrer Kraf t zu bleiben. 

 

In der Regel erkennen wir die Signale unseres Körpers 

erst dann, wenn es fast zu spät ist und uns eine Erkran- 

kung auf uns selbst zurückwirf t und zu mehr Achtsam- 

keit in Bezug auf unsere eigene Person auf fordert. 

Um dem vorzubeugen, sollten vorbeugende Maßnahmen 

vorgenommen werden, noch bevor es zu ersten Störun- 

gen kommt. 

 

Eine der effektivsten Methoden zur Vorbeugung von 

Stresserkrankungen ist die Entspannung. Im Rahmen 

der verschiedenen Work-Life-Balance-Angebote erler- 

nen Sie bewährte Entspannungsmethoden wie Meditati- 

on, Qigong und dynamisches Trommeln. 

Zielgruppe 

Das Angebot Work-Life Balance richtet sich an 

Menschen, die häufig unter Dauerstress leiden und die 

Kunst erlernen möchten, wie man auf einfache Weise die 

Sammlung neuer Kraf t und Konzentration erlangt 

 

Seminarspektrum 

1. Work-Life Balance 01 - Meditation für Führungskräf te 

2. Work-Life Balance 02 - Business Qigong 

3. Work-Life Balance 03 - Rhetorik und Qigong 

4. Work-Life Balance 04 - Kick of f für Ihre Zukunf t 
 

 

Trainer 

Matthias Kirbs 

Ausbildungen: Deutsche Qigong Gesellschaf t e.V. 

Meister Zi-Chang Li 

 

Ort 

individuell nach Wunsch des Unternehmens 
 

 

Eventveranstaltungen 

Sie planen eine Auf taktveranstaltung mit einem exklu- 

siven, entspannenden Start? Sie wollen Ihren Mitar- 

beitern unter dem Schlagwort „Worklife Balance“ ein 

besonderes Geschenk machen und ihnen zu neuer Kraf t 

und Motivation verhelfen? 

Ich biete Ihnen ein individuelles Programm verschiede- 

ner Größenordnungen für bis zu 100 Teilnehmer.  Mein 

Leistungsspektrum beinhaltet ebenso Tagesprogramme 

wie auch Initiativveranstaltungen. 


