
Dreiklang
 

Ein Workshop zur Stärkung von Resilienz,
Kommunikation und Selbstfürsorge



„Wirkliche Stärke entsteht, wenn
Klarheit, Kommunikation und
Selbstfürsorge zusammenwirken.“

Rudi Rheimann
HP für Psychotherapie,

Coach und Berater,
Entspannungstrainer

 



Dreiklang ist ein Workshop (wahlweise 4 oder 6 Stunden), der
Mitarbeitende dabei unterstützt, mit mehr Gelassenheit, Klarheit
und Empathie zu handeln.

Er verbindet drei zentrale Kompetenzen moderner Arbeitskultur:
Innere Stärke
Achtsame Kommunikation 
Selbstfürsorge 

Modul 1 – Innere Stärke
Wer seine eigenen Werte und Ressourcen kennt, bleibt auch in
stressigen Situationen stabil.
Die Teilnehmenden reflektieren persönliche Stärken, entdecken
individuelle Ressourcen und lernen, wie sie diese gezielt im
Arbeitsalltag aktivieren können.
Ergebnis: mehr Selbstvertrauen, Resilienz und Handlungssicherheit.

Modul 2 – Achtsame Kommunikation
Kommunikation entscheidet über Teamklima und
Zusammenarbeit.
Mit Ansätzen aus der Gewaltfreien Kommunikation und der
Gesprächsführung nach Carl Rogers üben die Teilnehmenden, klar
und empathisch zu kommunizieren.
Durch Rollenspiele und Übungen zu Körpersprache, Stimme und
aktivem Zuhören werden Konflikte frühzeitig erkannt und
respektvoll gelöst.

Dreiklang -
Innere Stärke, Kommunikation und Selbstfürsorge im Berufsalltag



Modul 3 – Selbstfürsorge
Dauerstress kostet Energie – bewusste Pausen geben sie zurück.
In diesem Modul lernen die Teilnehmenden effektive Mikroübungen
für den (Arbeits-)Alltag kennen: Atemachtsamkeit,
Körperwahrnehmung, Mini-Meditationen oder Elemente aus
progressiver Muskelentspannung und autogenem Training.
Diese Techniken helfen, Stress zu regulieren und die eigene Energie
langfristig zu erhalten.

Ziel & Nutzen
Förderung von Resilienz, Teamstärke und Kommunikationskultur
Konkrete Tools für Achtsamkeit und Stressprävention im
Arbeitsalltag
Steigerung von Motivation, Zufriedenheit und mentaler Gesundheit
Nachhaltiger Transfer durch begleitendes Workbook

„Dreiklang“ bringt Menschen in Einklang – mit sich selbst, im
Team und im Berufsalltag.
Ideal für Teams, die Bewusstsein, Wertschätzung und Balance in ihre
Zusammenarbeit bringen möchten.

Rahmen:
Der Workshop wird von Rudi Rheimann persönlich durchgeführt.
Gerne stimme ich den Ablauf individuell auf Ihr Team und Ihre
Zielsetzung ab.
Ort: geeignete Kursräume im Unternehmen
Dauer: wahlweise 4 oder 6 Stunden
Kosten: 675,00 € für 4 Stunden / 980,00 € für 6 Stunden
Max. Teilnehmer*innen: 16

Kontakt und weitere Informationen:
E-Mail: info@deine-gluecksschmiede.de
Telefon: 02455 / 8438114

mailto:info@gluecksschmiede-coaching.de

