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Resilienz-Training auf
Burg Ludwigstein

5 Tage Resilienz-Training 
      in der Natur

anerkannter Bildungsurlaub
2 Trainerinnen
begrenzte Teilnehmerzahl

20. - 24. April 2026
oder 14. - 18. September 2026

479 € p. P.

Bildungsurlaub 
Resilienz-Training 

in der Natur
auf Burg Ludwigstein

Unterbringung in einfachen,
frisch renovierten Einzelzimmern
mit Waschbecken
frisch renovierte Bäder
auf dem Flur der Gruppe
tägliches Frühschwimmen
im Burg-Schwimmbad
ein Sauna-Abend
Vollpension 

      mit regionaler Küche

Leistungen Unterkunft

319 € p. P.

Warum Resilienz-Training?
Krisen in unserem Berufsleben und
im Alltag stellen uns immer wieder 
vor neue Herausforderungen. Sind wir
resilient, haben wir einen positiven
Blick auf uns selbst, auf unser Leben
und auch auf die Zukunft, wir sind
belastbar, fühlen uns allen
Anforderungen gewachsen und
wissen, die eigenen Bedürfnisse 
ernst zu nehmen. 

Resilienz ist das Ergebnis einer
bestimmten Konstellation
verschiedener im Laufe des Lebens
erworbener Fähigkeiten. Im Resilienz-
Training machen wir uns auf die Suche
nach unserem Potenzial. 

Die Kraft  der Natur wirkt in diesem
Prozess stärkend sowohl auf das
physische als auch auf das psychische
Immunsystem: Studien belegen, dass
sich innere Resilienz-Mechanismen
durch den Kontakt zur Natur aktivieren
und steigern lassen. 

Mithilfe des Trainings versetzen wir uns
in die Lage, uns eine persönliche
Strategie zur Stressbewältigung
anzueignen. Ziel ist es, unbeschadet,
wenn nicht sogar gestärkt, aus Krisen
hervorzugehen. 

Das Training
Während des Resilienz-Trainings erkunden
wir die Natur rund um die Burg. Wir lernen,
die für unsere Resilienz notwendigen
Fähigkeiten zu erkennen und auszubauen.
Wir analysieren und stärken unsere
Ressourcen, stellen Reaktionsmuster in
Frage und erfahren, dass wir in der Lage
sind, selbstständig wirksame
Veränderungen herbeizuführen. 

Wir erproben im Freien Methoden 
zur Selbstregulation und Stress-
bewältigung, die unsere Widerstands-
fähigkeit und Belastbarkeit steigern und
zu Wohlbefinden und Ausgeglichenheit
führen. 

Kleine Gruppen sowie die Begleitung von
zwei Trainerinnen erlauben ein intensives
Arbeiten und bieten einen geschützen
Rahmen.

Eine gewisse Grundfitness ist von
Vorteil, ebenso wie die Bereitschaft,
Althergebrachtes zu hinterfragen und
einer persönlichen Weiterentwicklung
positiv gegenüber zu stehen.
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