COACHING

ZEIT FUR MICH s
ENTSPANNUNG & STRESSBEWALTIGUNG

Sie fuhlen sich immer haufiger gestresst und finden keine Méglichkeit zum
Innehalten und fragen sich haufig ,Und wo bleibe ICH?"

Wie gehe ich mit Stress um? Muss ich immer perfekt sein? Welche
Bedirfnisse und Winsche habe ich? Welche Ziele méchte ich erreichen?
Wie starke ich mein Selbstwertgefuhl?

Mit Methoden aus dem Mentaltraining findet sich eine ausgeglichene
Einstellung zum Leben wieder. Themen wie stressfreie Kommunikation,
Wahrnehmung und Umgang mit Emotionen, Zeitmanagement, positive
Psychologie und Glaubenssatze starken das Selbstwertgefihl und die
mentale Gesundheit. Mit begleitenden Entspannungsibungen wie
Autogenes Training, Traumreisen und Visualisierungen, Yoga Nidra und
Elemente aus der Kinesiologie schaffen Sie die Grundlage zu innerer Ruhe
und mehr Gelassenheit.

Kursdauer

8 x Wochentlich a 90 Minuten
oder am Wochenende

Kursgebiihr 280 €
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- \Anmeldung & Informationen
Silke Meier - Beimoorweg 35 - 22926 Ahrensburg

info@coachingsilkemeier.com
“Q~ 04102-9878 442



