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High-Performance durch Selbstfihrung und
Gelassenheit

Mit neuropsychologischen Methoden Potenziale freisetzen

High-Performance entsteht dort, wo Selbstfiihrung auf innere Klarheit und
Gelassenheit trifft. Wer sich selbst bewusst steuert, emotionale Balance
héalt und gezielt Stress abbauen kann, legt die Grundlage fir nachhaltigen
Erfolg.

Dieses Seminar zeigt lhnen, wie Sie Ihre persénliche Widerstandskraft star-
ken und eine souverane innere Haltung entwickeln kénnen. Sie lernen, lhr
individuelles Stressmuster zu erkennen, destruktive Gedankenspiralen zu
durchbrechen und stattdessen mit kognitiven Strategien Gelassenheit zu
fordern.

Mit praxiserprobten Techniken und wissenschaftlich fundierten Ansétzen
zu Emotionsregulation, Stressbewaltigung und Selbstempathie schaffen Sie
es, lhre Resilienz zu steigern und gleichzeitig leistungsfahig und fokussiert
zu bleiben.

Erfahren Sie, wie Sie Ihre persdnliche Starke aktivieren und durch gezielte
Selbstfihrung auf jeder Veranderungswelle obenauf surfen — fir nachhaltige
High-Performance und mehr Gelassenheit im Alltag.

Referent

Marc-Stephan Daniel

Erist Dozent, Vortragsredner, Personal-Business-Coach
und Sachbuchautor. Seit Gber 20 Jahren vermittelt der
Organisationspsychologe (univ.) seine Erfahrungen und
seine Fachexpertise an Manager, die hohem Kommuni-
kationsdruck und anspruchsvollen sozialen Interaktio-
nen ausgesetzt sind. Zu seinen Kunden zahlen zahlrei-
che namhafte DAX-gelistete Konzerne, global agierende
mittelstédndische Unternehmen, erfolgreiche Dienstleis-
tungsunternehmen, Handelsgesellschaften und Indust-
rieverbdnde. Marc-Stephan Daniel hélt Lehrauftrage
und bildet Fihrungskréafte zu den Themen Kommunikati-
ons- und Interaktionsmanagement sowie Resilienzkom-
petenz an Fiihrungsakademien aus.




Themenschwerpunkte

—Mit Resilienz den neuen Herausforderungen
begegnen: heutige Herausforderungen, emotio-
nale Anpassung und Belastbarkeit, dynamische
innere Haltung, Stress zu Gelassenheit, Wechsel
zwischen Aussen- und Innenwelt, Stressmuster
erkennen und prifen

—Konzepte der Stressbewaltigung: auf Stresswel-
len mitsurfen, Frustrationstoleranz entwickeln,
positive Stimmungen aktivieren, mit Widerspriich-
lichkeit umgehen, Stressindikatoren erkennen,
emotionale und kognitive Adaptivitat

—Mit kognitiven Strategien zur Gelassenheit: innere
Unruhe bekdmpfen, Selbstfokussierung fiir Kon-
zentration, Gedankenspiralen stoppen, Zielkol-
lisionen auflésen, Selbstzweifel verabschieden,
stressinduzierende Situationen umprogrammieren

- Effizientes Emotionsmanagement: Emotionen als
Kompass verstehen, Impulskontrolle, Kérperspra-
che als Stressindikator, emotionale Kompetenz
trainieren, Selbstempathie entwickeln

Nutzen
—Sie starten lhren persénlichen Weg zu mehr Ge-
lassenheit und Krisenfestigkeit.

—Sie erkennen, in welchen Situationen Sie unter
Stress geraten.

— Sie verstehen, warum Sie in Stresssituationen
destruktiv reagieren.

—Sie trainieren kurzfristige Strategien, um im
Stress die Notbremse zu ziehen.

—Sie erlernen Methoden, um lhre Widerstandskraft
zu starken.

Arbeitsmethodik

Das Seminar kom-
biniert theoretische
Grundlagen, prakti-
sche Ubungen und
individuelle Strate-
gieentwicklung, um
Fuhrungskraften und
Mitarbeitenden um-
fassende und nach-
haltige Techniken zur
Stressbewaltigung
und Resilienzsteige-
rung zu vermitteln.

Zielgruppe

Dieses Seminar rich-
tet sich an Geschéfts-
fuhrer, Fihrungskréafte
aller Branchen und
Bereiche, Abteilungs-
und Bereichsleiter,
Team- und Gruppen-
leiter, Projektleiter
sowie Mitarbeitende,
die sich aktiv mit dem
Thema Stressmanage-
ment befassen wollen.

Link
7 zfu.ch/go/hps



Informationen und Anmeldung

+ZfU

Zentrum fiir Unternehmungsfiihrung AG

High-Performance durch Selbst-

fuhrung und Gelassenheit

Preis
CHF 2980.00

Inbegriffen sind: Seminarunterlagen online,
Mittagessen, Kaffeepausen und Testat.
Die Ubernachtung ist nicht inbegriffen.

Wichtig: Das Seminar findet in kleiner Runde
statt. Die Teilnehmerzahlist limitiert.

Termine und Orte
Dauer: 2 Tage

24.03.-25.03.2026
In Thalwil
Hotel Sedartis

06.10.-07.10.2026
In Thalwil
Hotel Sedartis

Tag 1:9.00-17.00 Uhr
Tag 2:8.30-17.00 Uhr

[=]: "Elﬁ Melden Sie sich jetzt an!

OF%.5 4 zfu.ch/go/hps

ZfU - Zentrum fiir Unternehmungsfiihrung AG

Attraktive Rabatte
Bei gleichzeitiger
Anmeldung gelten
folgende Rabatte:

Ab 2 Buchungen 10 %
Ab 4 Buchungen 15 %

Beratung und Kontakt

+41 44722 85 85
info@zfu.ch

Firmeninterne
Weiterbildung

Dieses Seminar ist auch
als Inhouse-Veranstaltung
buchbar. Wir begleiten Sie!

Hermetschloostrasse 77 - CH-8048 Zurich - Telefon +41 44722 85 85 - info@zfu.ch — zfu.ch
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