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EMPFEHLUNGSSCHREIBEN fiir Hendrik Wahler von mindyourlife

Am 24. Oktober 2016 hat Hendrik Wahler von mindyourlife bei uns in der Hochschule Mainz einen Work-
shop zum Thema ,,Stress-Fitness“ durchgefiihrt. Die Veranstaltung fand im Rahmen unserer Vorlesungs-
reihe ,Must-haves fiir Fiihrungskrifte“ statt, mit der wir die Studierenden des Fachbereichs Wirtschaft auf
zukiinftige Fiihrungsaufgaben vorbereiten. Insgesamt haben schitzungsweise 50 Personen teilgenommen,
davon auch einige externe Gaste.
Als Organisatorinnen der Vorlesungsreihe haben wir an dem 3-stiindigen Workshop teilgenommen. Herr
Wahler hat uns in sehr anschaulicher Weise die evolutionsbiologischen und neuropsychologischen Grund-
lagen von Stress nahegebracht und uns eine einfache Ubersicht iiber das Thema Stressmanagement ver-
schafft. Mit plastischen Beispielen und praxisnahen Anwendungsiibungen konnten wir danach in allen
Bereichen der Stressbewiltigung unsere Fihigkeiten weiterentwickeln. Die Teilnehmer(innen) haben da-
bei gelernt, wie sie ihren Stress durch Reduktion und Pravention besser managen konnen. Dariiber hinaus
hat Herr Wahler uns auch den gezielten Aufbau von Resistenz und Resilienz nahegebracht und direkt eine
Ubung zur praktischen Umsetzung angeschlossen.
Die Qualitit des mindyourlife-Seminars hat uns absolut iiberzeugt. Wir waren so angetan von Herrn Wah-
lers Leistung, dass wir ihn noch an diesem Abend fiir einen weiteren Workshop fiir die Lehrenden unserer
Hochschule engagiert haben. Auch unsere Studierenden waren von dem Workshop begeistert und haben
sich rege beteiligt. Herr Wahler versteht es, durch seine Authentizitit und Leidenschaft die Zuhérer fiir
sich zu gewinnen. Sein Vortrag war zu jeder Zeit souverian und professionell.

,Der Workshop war aufSerordentlich gelungen und hat unsere Studierenden und das Professoren-Team iiber-

zeugt. Herr Wahler versteht es, die Themen Stress und Burnout anschaulich darzustellen und das Publikum zu

begeistern. Wir freuen uns, dass wir ihn fiir einen weiteren Workshop fiir unsere Hochschul-Mitarbeiter gewin-

nen konnten. Eine klare Empfehlung!“
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