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Liebe Unternehmer und Verantwor-
tungsbewusste,

Ihre strategische Zukunftsaufgabe
besteht darin, motivierte und leistungs-
starke Mitarbeiter zu halten. Die Unter-
nehmen, die die Ressource Mensch
jetzt férdern und ihren Mitarbeitern
Chancen geben, gesund am Arbeits-
platz zu bleiben, haben schnell einen
Wettbewerbsvorsprung im Werben um
die besten Talente.

Aus diesem Grund hat die BERA ihr
ganzheitliches Leistungsangebot erwei-
tert und das Seminarzentrum Schloss

zu Hopferau gegrindet. Das umfang-
reiche Seminarprogramm unterstiizt
dabei, Leben und Arbeit in Balance

zu bringen und bietet so mittelstan-
dischen Unternehmen die M&glichkeit,
ihre Mitarbeiter professionell und nach-
haltig zu binden.

Freuen Sie sich auf eine neue Dimen-
sion der Personalentwicklung und
Mitarbeiterbindung. Das dlteste Schloss
des Ostallgdus bietet eine unvergleich-
liche Atmosphdre, Neues zu lernen und
gleichzeitig zu entspannen.

In diesem Sinne winsche ich Ihnen wei-
terhin unternehmerischen Erfolg, viel
Freude und tolle Erlebnisse im Schloss
zu Hopferau.

|

ernd Rath
GeschdftsfGhrer der BERA




Liebe Seminarinteressenten,

Sie stehen im Berufsleben und leisten
jeden Tag einen Beitrag zum Erfolg lhres
Unternehmens. Egal, wie Sie auf die
unterschiedlichen Herausforderungen
des Lebens reagieren: Wer permanent
unter Stress steht, lGuft Gefahr, krank

zu werden. Daher méchten wir lhnen
die Gelegenheit bieten auszuspannen,
Uber berufliche und private Themen
nachzudenken und wertvolle Anre-
gungen fUr Ihren persénlichen Erfolg

ZU gewinnen.

Unser Anliegen ist, Sie frohlicher und
entspannter nach Hause fahren zu
sehen, als Sie gekommen sind. Dazu
haben wir ein neuartiges und hochklas-
siges Seminarprogramm erstellt, durch
das Sie langfristig an Persdnlichkeit und
Vitalitat gewinnen.

Im Gegensaftz zu vielen anderen Semi-
naranbietern bereiten wir uns individuell
auf Sie vor und begleiten Sie auch
nach dem Seminar auf lhrem Weg zur
Balance.

Ein solch breites Spektrum der indivi-
duellen Férderung und persdnlichen
Entwicklung ist einmalig. Nutzen Sie
diese Chancen!

Wir freuen uns auf Sie.

/ £’ FLo

Dr. Sebastian Sporer
Leiter Seminarzenfrum
Schloss zu Hopferau




Unsere Kompetenz | Ihr Nutzen

* Mit dem umfassenden und einzig-
artigen Seminarangebot méchten wir
Innen Impulse zur Balance zwischen
Arbeit und Privatem, zwischen Korper
und Geist geben und so Beschdfti-
gungsfahigkeit sichern

Erfahrene und hochkardatige
Dozenten, die Gesundheit leben

Nachhaltigkeit durch individuelle
Nachbetreuung

RegelmdaBiges Feedback Uber die
Personal-Balance-Card

Modernste Seminarrdume

Unvergleichlich gutes Essen, das fit
und schlank halt, statt mdde und
unférmig zu machen

Einzigartige Atmosphdre im dltesten
Ostallg@uer Schloss




Unsere Leistungen

FUr Unternehmen bieten wir mit un-
serem ganzheitlichen Angebot von
Beratung, Umsetzung und fundiertem
Feedback eine L&sung zu den zentral-
en Fragen der modernen Arbeitswelt:

1. Was kénnen wir machen, damit
unsere Mitarbeiter in unserem
Unternehmen bleiben?

2. Wie sorgen wir dafr, dass unsere
Mitarbeiter gesund und motiviert
handeln?

Bei den folgenden Herausforderungen
begleiten wir Sie:

Mensch
in Balance

Organisation
in Balance

FUhrung
in Balance



Personal-Balance-Card | Mehr als ein Seminar

Wir halten nicht nur Seminare zur Work-
Life-Balance, sondern bereiten uns
individuell auf die persdnlichen Anfor-
derungen und BeduUrfnisse der Teilneh-
mer vor.

Sie bestimmen eine Woche vor dem
Seminar in einer Online-Erhebung Ihre
personliche Situation, Ihre Winsche
und Erwartungen, damit wir im Seminar
darauf eingehen kénnen. Was bringt
Ihnen das Seminar? Das interessiert uns
genauso wie Sie. Deshalb befragen wir
Sie vor, wahrend und nach dem Semi-
nar zu lhrer persénlichen Balance.

So bekommen Sie in Form unserer
Personal-Balance-Card nachhaltige
und fransparente Ergebnisse. Zusatzlich
bieten wir Ihnen nach sechs Monaten
eine individuelle Abschlussberatung.

Im Vergleich zu anderen Seminarange-
boten nehmen Sie nicht nur wertvolle
Tipps und neue Erkenntnisse mit, son-
dern Sie erfahren auch, wie sehr lhnen
das Seminar geholfen hat. Die Daten

werden natUrlich vertraulich behandelt.

Der Prozess

1 Woche vor
dem Seminar

6 Monate nach
dem Seminar

1 Monat nach
dem Seminar

Seminarbeginn Seminarende

Feedback 1 Feedback 2 und

Feedback unmittelbar :
: i Abschlussberatung

Aktuelle Situation : Ziele fOr das Seminar
H i nach dem Seminar




Individuelles Gesundsheitscoaching | Brennen statt Ausbrennen

Ziel und Nutzen

Bei uns landen Manager nicht auf der
Couch oder auf der Krankenliege,
sondern auf dem Laufband und in der
Kiche.

Immer mehr Menschen mit hoher
Verantwortung leiden unter Stress-
krankheiten und eingeschrankter
Leistungsfahigkeit. Der Korper signali-
siert Uberlastung durch Symptome wie
erhdhten Blutdruck, Kopfschmerzen,
Gelenkschmerzen, eine eingeschrdnkte
Konzentrationsfa@higkeit, Schlafproble-
me, Diabetes oder psychische Verdn-
derungen.

Unser Ansatz ist eine ganzheitliche
Beratung die Bewegung, Erndhrung
und Verdnderungsprozesse umfasst.

Wir zeigen Innen an zwei Tagen wie
eine positive Anderung aussehen kann,
ohne Leistungsfahigkeit zu verlieren.

In klassischer Atmosphdre und mit erst-
klassiger Anleitung lernen Sie erfolgreich
gesund zu sein. Die hervorragende
KUche und die follen Freizeitmoglich-
keiten rund um Neuschwanstein runden
dieses einmalige Angebot ab.

Inhalte

e Individuelle Stressanalyse Uber Blut-
werte und Herzfrequenzvariabilitat

e Leistungsdiagnostik mittels Laktat-
messung oder Spiroergometrie

e Auf die Analyseergebnisse abge-
stimmtes Bewegungs- und
Entspannungsprogramm

* Verdnderungscoaching zur
privaten und beruflichen Balance

* Einfache Ubungen zur Gesundheit
(RGcken, Herz-Kreislauf)

e Erndhrungsberatung, abgestimmt
auf lhre Blutwerte und Ihr
Ern&hrungsprotokoll

* Nachanalyse und telefonische
Nachbetreuung

e Exklusives Entspannungspaket
(Handtuch, Yogamatte,
EiweiB-Shaker fUr unterwegs)

Trainer
Miriam FUhler

Termin
nach Absprache
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Kompakit-Seminar | Work-Life-Balance

Ziel und Nutzen

Nur die Balance aus den Lebensbe-
reichen Familie, Beruf und Umfeld fUhrt
zu einer dauerhaften Zufriedenheit.

Sie lernen Techniken diese Balance
herzustellen und Ihr eigener Manager
zu werden. Sie werden sich Uber lhre
Ziele und Werte bewusst und kédnnen
daraus entspannt neue Anforderungen
angehen oder ablehnen.

Inhalte

* Ziele fUr unterschiedliche Lebensbe-
reiche entwickeln und vereinbaren

* Spannung erzeugen und Entspan-
nung zulassen

» Techniken des Selbstmanagements
anwenden

» Gesunde Bewegung genieien

Ern&hrungsgewohnheiten bewusst

machen und dndern

e Das Stoppzeichen erkennen —
Einfache Md&glichkeiten der Stress-
Selbstkontrolle erfahren

e Ein stimmiges Bild vom Zustand in
einem Jahr malen - Wie sieht mein
Leben optimal aus

Rahmenprogramm
Wanderung auf die Schlossbergalm

Termin
14.11.2011 ab 9.30 Uhr -
16.11.2011 bis 16.30 Uhr

Trainer
Dr. Sebastian Spérer,
Miriam FUhler

Teilnehmer
Max. 12

Daver
3 Tage




Vom Siress zur Entspannung | Einfach entschleunigen

Ziel und Nutzen

Egal ob Vertrieb oder Schichtdienst,
BUro oder Bau: Jeder Job bringt eigene
Herausforderungen an die Gesundheit
mit. Nach dem Seminar haben Sie das
Handwerkszeug, mit beruflichem Stress
umzugehen. Dazu gehodren Eigenver-
antwortung, Disziplin und Durchhal-
tevermogen, aber auch Geduld und
Nachsicht mit sich selbst und anderen.
Lernen Sie verschiedene Enfspannungs-
techniken und freuen Sie sich auf die
leichte Umsetzung im Alltag.

Inhalte

* Analyse der aktuellen Lebens- und
Arbeitssituation

e Erndhrung bei besonderen Anforde-
rungen (Buro, Messe, Geschdftsreise,
Schichtarbeit)

e Ziele und WUnsche formulieren

e Autogenes Training, Progressive
Muskelentspannung und Yoga

* Meditation, Bewegungsmeditation

* Innere Ressourcen und Techniken,
um wieder in die Balance zu kommen

» Ubungen aus der Kinesiologie

e Transfer in den beruflichen Alltag

Rahmenprogramm

Mit allen Sinnen wandern. Bei schlech-
tem Wetter: Klettern lernen in der DAV-
Halle

Termin
16.11.2011 ab 11:00 Uhr -
17.11.2011 bis 16:30 Uhr k

Trainer ": )
Birgit Matheis, ‘;{

Dr. Sebastian Spérer

Teilnehmer
Max. 12

Daver
1,5 Tage
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Stresskrankheiten ade | Lifestyle ist wichtiger als unsere Gene

Ziel und Nutzen

Sie lernen leicht und effektiv stressbe-
dingte Erkrankungen (Migréne, Blut-
hochdruck, Diabetes, Ubergewicht
oder Sodbrennen) mit gesunder Ernéh-
rung und Bewegung zu regulieren und
werden prdventiv t&tig.

Innerhalb der drei Seminartage werden
Sie feststellen, dass Sie sehr schnell Ihre
gewinschte Leistungsfdhigkeit und
Beschwerdefreiheit erreichen.

Inhalte

e Umwelt und Stress: Unser genetischer
Bauplan

e Grundlagen der ,,Gute-Laune-

Ern&hrung”

Fett macht fit

EiweiBe fUr Inre Gesundheit

e Gesunde Erndhrung trotz unregel-

mdaBiger Arbeitszeiten (Schichtarbeit,

Vertrieb)

Erstellen von Ern&dhrungsprotokollen

und Einzelbesprechung der Protokolle

» Ganzheitliche Bewegung - Es muss
nicht gleich der Marathon sein...

* Ziele als Motivation

 Transfer in den beruflichen Alltag

Rahmenprogramm
Wanderung auf die Schlossbergalm

Termin
12.10.2011 ab 9.30 Uhr -
14.10.2011 bis 14.30 Uhr

Trainer
Miriam FOhler, Katrin Rahrig

Teilnehmer
Max. 10

Daver
2,5Tage




Zeit - und Selbstmanagement: ,SpaB am Wesentlichen*

Ziel und Nutzen

Der Name Zeitmanagement ist ohnehin
irefGhrend, da die Zeit ganz unabhdn-
gig davon vergeht, was wir mit ihr fun.
Das Einzige, was Sie managen kdnnen,
sind Sie selbst.

* Sie erkennen, wo Sie stehen
¢ Sie formulieren, wohin Sie wollen
* Sie sefzen sich in Bewegung

Sie gewinnen praxisnah, wirkungsvoll
und mit einer groBen Prise Humor mehr
Gelassenheit und Zeit fir das Wesent-
liche. Sie nutzen Ihre private und beruf-
liche Zeit fUr die Dinge, die Sie gern fun.
Damit sind Sie noch erfolgreicher und
bauen gleichzeitig Stress und Druck ab.

Inhalte

¢ |hr Wertesystem und lhre Ziele

* Verantwortungsbereiche und
Aufgaben erkennen

e PrioritGten setzen und Ziele definieren

¢ Die Zeitmanagement-Matrix

* Persdnliche Zeitplansysteme - Sinn
oder Uberireibung?

e Transfer in |hr berufliches und privates
System

* Wer stiehlt Ihre Zeit?

Rahmenprogramm
Wanderung auf die Alpe-Beichelstein

Termin
01.02.2012 ab 11.00 Uhr -
03.02.2012 bis 16.30 Uhr

Trainer
Ina Gerbsch

Teilnehmer
Max. 14

Daver
3 Tage
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Laufend Ziele erreichen

Ziel und Nutzen

Sie laufen bereits und wollen sich sport-
lich und beruflich verbessern?2 In diesem
Seminar erleben Sie den Zusammen-
hang zwischen sportlicher und beruf-
licher Leistungsfahigkeit. Ihr IGuferisches
Potential wird ermittelt und im Rahmen
einer angemessenen Zielsetzung fUr
kUnftige sportliche Projekte genutzt. Im
zweiten Schritt erfolgt der Transfer zur
motivierten Umsetzung beruflicher Ziele.
Sie werden nach dem Workshop in
zweierlei Hinsicht von einer Leistungs-
steigerung profitieren:

* Sie erhalten Anleitungen zur Steige-
rung der sportlichen Fitness

e Sie formulieren berufliche und private
Ziele positiv und konkret

Inhalte

* Grundlagen des Ausdauertrainings

e Nutzen und Einstellungen der Pulsuhr

¢ Individuelle Leistungsanalyse durch
Laktatmessung oder Spiroergometrie

* Erndhrung fUr sportliche Angestellte

e Ziele in Sport und Beruf

* Ziele als Motivation

 Transfer der Strategien in den beruf-
lichen Alltag

Rahmenprogramm
»Side Run* FUssen-Neuschwanstein

Termin
17.10.2011 ab 9.30 Uhr -
19.10.2011 bis 16.30 Uhr

Trainer
Dr. Sebastian Spédrer,
Miriam FUhler

Teilnehmer
Max. 12

Daver
3 Tage




Stimmig und wirksam kommunizieren

Ziel und Nutzen * Ausstieg aus der Stress-Spirale — Damit
In diesem Seminar erfahren Sie einen es lhnen nicht die Stimme verschlagt
praktischen und praxisorientierten Ein- e Jeder Teilnehmer entwickelt seinen
stieg in das Handwerk der Kommunika- personlichen Ubungsplan, den er
fion. Sie wissen, wie Sie lhre persdnliche anschlieBend per mp3, Video und
Wirkung, Stimme und kommunikative Text zur Transfersicherung per Mail
Kompetenz verbessern kdnnen. erhalt

Nach dem Seminar haben Sie eine Rahmenprogramm

kraftige, ausdrucksvolle Stimme und Wanderung auf die Schlossbergalm
Uberzeugen im Kunden- und Mitar-

beiterkontakt. Sie wissen, wie Sie mit Termin

einem taglichen Drei-Minuten-Training 30.01.2012 ab 9.30 Uhr -

Ihre Stimme und Wirkung verbessern 01.02.2012 bis 16.30 Uhr

kénnen. Sie wissen, wie Sie am Telefon,

in Présentationen und in Konfliktsituati- Trainer

onen stimmig kommunizieren kénnen. Karin Probst

Inhalte Teilnehmer

e Der berGhmte ,erste Eindruck" Max. 10

» Ubungen fir Atem, Stimme, Kérper-

sprache Daver
* Analyse der persdnlichen Wirkung 3 Tage

und Interaktion: Die Stimme als Aus-
druck unserer Persdnlichkeit

e Training von Lockerheit, Flexibilitat,
freier Rede

e Stfimme und Stimmungen - Wie Sie
Uber Ihren Stimmklang eine positive
Gesprdchsatmosphdre schaffen

LT

)

kénnen 0 W
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Présen-Torik | Von der Kunst zu Uberzeugen

Ziel und Nutzen

Nach diesem Seminar werden Sie lhre
Arbeit besser présentieren kdnnen. Das
wird Innen bei Vortrdgen, Gehaltsver-
handlungen, Kundengesprdchen und
im téglichen Umgang mit Vorgesetzen
helfen.

Lieben Sie also die n&chste Herausfor-
derung, bei der Sie sich und lhre Arbeit
prdsentieren. Sie freuen sich auf die
ndchste Chance im Mittelpunkt zu
stehen. Sie kdnnen nach dem Seminar
Prasentationen strukturiert und zielge-
richtet vorbereiten und Ihre Zuhérer
durch Ihr Auftreten begeistern.

Sie lernen auBerdem, sich und Ihre Zu-
horer souverdn durch stressige Situati-
onen zu steuern.

Inhalte

* Umgang mit Lampenfieber, Nervo-
sitdt und Anspannung

* Die Wahrheit liegt in der Kérper-
sprache

* Methodisches Handwerkszeug — Um-
gang mit Power-Point und Flipchart

* Kreativitatstechniken und Moderati-
onsmethoden beherrschen

* Frage- und Zuhoértechniken anwen-
den

e Einleitungen — garantiert Aufmerk-
samkeit wecken
¢ Die Kunst, frei zu reden

Rahmenprogramm
Wanderung auf die Schlossbergalm

Termin
24.10.2011 ab 9:30 Uhr -
26.10.2011 bis 16:30 Uhr

Trainer
Normen Ulbrich

Teilnehmer
Max. 12

Daver
3 Tage




Den Riucken freihalten

Ziel und Nutzen

Warum immer nur anderen den Ricken
frei halten?2 Erleben Sie, wie viel Kraft
Ihnen ein gesunder RUcken in allen
Lebensbereichen geben kann und wie
viel Gutes Sie lhrem RUcken in kurzer Zeit
tun kénnen - durch individuelle physio-
therapeutische Ubungen und gerzieltes
Training. GenieBen Sie auch unser viel-
faltiges, sportliches Rahmenprogramm.
Sie kennen die Stellr&der lhres RUckens
und haben entsprechende MaBnah-
men und Ubungen zur Hand. So stérken
Sie Schritt fUr Schritt Inren RUcken.

Inhalte

* Belastende und entlastende Faktoren
fUr Ihren RUcken und den Kérper

e Ziele als Motor zum Erfolg — in Gesund-
heit und Beruf

e Entscheidend ist, was ankommt —
effektives RUckentraining ohne
Gerdate

e Grundlagen der Trainingsplanung

e Auswirkungen von Stress auf den
RUcken

* Wege aus dem chronischen Schmerz

* RUcken und Geist — eine untrennbare
Einheit

e RUckengerechter Arbeitsplatz /
Arbeitsplatzergonomie

Rahmenprogramm
Klettern lernen in der DAV-Halle

Termin
21.11.2011 ab 9:30 Uhr -
23.11.2011 bis 15:30 Uhr

Trainer
Christian Henckel,
Dr. Sebastian Sporer

Teilnehmer
Max. 12

Daver
3 Tage



Fit fir Ernahrung

Ziel und Nutzen Rahmenprogramm

Sie werden nach dem Seminar die Wanderung durch die
Anforderungen lhres Jobs (z.B. die »KrauterkGche Natur”
Rastlosigkeit des Vertriebs oder die

Anforderungen der Produktionsarbeit) Termin

besser bewdltigen. Sie essen und trin- 21.09.2011 ab 11.00 Uhr -

ken Nahrungsmittel, die Innen helfen, fit 22.09.2011 bis 14.30 Uhr
zu bleiben. Sie wollen zu den Menschen
gehdren, die kreativ und leistungsfahig Trainerin

arbeiten und fréhlich und ausgeruht Miriam FOhler ‘
aufstehen? Sie lernen Ihre Hormone

durch Ernéhrung zu stimulieren und Teilnehmer "‘“"-
Lebensmittel auch nach ihrem Nutzen Max. 10 LT
auszuwdhlen. Das besondere Highlight .
dieses Seminars ist der gemeinsame Daver

Kochabend in der historischen Schloss- 1.5 Tage

kUche.

Inhalte

* Grundlagen der Power-Ern&dhrung
e Das Geheimnis der EiweiRe
* Mythos Fett: Fit oder fett?
* Wecken Sie |lhren Stoffwechsel:
Vitamine und Mineralstoffe als Kataly-
satoren
* Wasser als Basis unserer Leistungs- -_—
fahigkeit
» ,Gesundheit schmeckt fantastisch® —
Gemeinsames Kochen




Trainer

Miriam Fihler

e Psychologin und Therapeutin for
klinische Psycho-Neuro-Immunologie

e Ausbilderin fUr Erndhrungsberatung

e Lehrbeauftragte an der TU Minchen
fir Gesundheitsmanagement

e Trainerin fUr Ausdauersport

Christian Henckel

* Sportwissenschaftler mit dem Schwer-
punkt Rehabilitation

* GeschdaftsfGhrer Valitex GmbH

e Physiotherapeut und Trainer fUr
RUckentherapie

 Berater fUr QualitGtsmessung und
Zielerreichungsmethoden in Kliniken

Ina Gerbsch

* Langjahrige freiberufliche Tatigkeit als
Trainerin und Beraterin

 Systemischer Coach und Supervisor

e Studium der PGdagogik, ehemalige
Leistungsturnerin

e Trainerin fOr FOhrungskréfteentwick-
lung und Personalmanagement
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Trainer

Birgit Matheis

* Dipl. Gesundheits- und Mentaltrainerin

* Fitness- und Wellnesstrainerin

e Yogalehrerin

e Trainerin fUr Entspannungstechniken
in Unternehmen

Normen Ulbrich

e Trainer und Coach, Inhaber von
imnu-Personalentwicklung

 Tatig in den Gebieten der ganzheit-
lichen Organisations- und Personal-
entwicklung

e Schwerpunkte: Fihrung und Kommu-
nikation

* Dozent an den UniversitGten Braun-
schweig und Erfurt

Karin Probst

e Business-Coach und Schauspielerin

* Lehrbeauftragte an den Hochschule
Neu-Ulm und Heidenheim

e Trainerin fir multimodale Burnout-
Prophylaxe

¢ Dozentin fir Kommunikation und
Ausdruck / Stimmtrainerin




Katrin Rahrig

e Sportwissenschaftlerin und Therapeu-
tin fUr klinische Psycho-Neuro-lImmu-
nologie

e Erndhrungsberaterin

e Sportphysiotherapeutin

e Personal Trainerin

Dr. Sebastian Spoérer
e Leiter des Seminarzentrums Schloss
zu Hopferau
e Trainer und Berater fUr FUhrungskr&fte-
entwicklung und Kommunikation
e Trainer fUr Ausdauersport auf der
Langdistanz (Marathon, Triathlon) A -
e Lehrbeauftragter an der TU MUnchen L
und Universitat Augsburg

Tagungsmanagement

Frau Anke Egger
tfagungsmanagement@schloss-hopferau.com
SchlossstraBe 9 - 11 87659 Hopferau

Tel +49(0) 8364 98 48 90

Fax +49(0) 8364 98 48 944
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Schloss zu Hopferau

Schloss zu Hopferau liegt unweit von
Schloss Neuschwanstein, umrahmt
von der Kulisse eines wunderschdnen
Schlossgartens, in der typischen
Allgéuer Bergen- und Seenwelt.

Das Kleinod kann heute auf eine no-
hezu 550-jahrige bewegte Geschichte
zurUckblicken. Einst als Jagdschloss von
Ritter Sigmund Friedrich erbaut, hatte es
aufgrund seines besonderen Charmes
und des exklusiven Standorts schnell die
Herzen seiner regionalen und Uberregi-
onalen Besucher gewonnen.

Die ausgezeichnete Kiche und die
besondere Atmosphdre bieten den
perfekten Rahmen zum Entspannen.
Erholt und motiviert starten Sie so mit
neuer Antriebskraft wieder in lhr Berufs-
und Privatleben.

Wir freuen uns auf Sie!




23




=~ .
Seminarzentrum
Schloss zu Hopferau




