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Damit der Stress
nicht mehr stresst!

Gemeinsam zum Erfolg !



Stressbewaltigungstraining:
,Damit der Stress Sie nicht mehr stresst”

Sie haben bereits erste Anzeichen von
Dauerstress, wie Magenschmerzen,
Migréne, Nervositat, RUckenschmerzen,
Schlafstérungen, Lustlosigkeit, Infekt-
anfalligkeit, Appetitlosigkeit, Bluthochdruck ,
Ohrgerauschen etc.?

Schauen Sie nicht weg!

Stress muss nicht krank machen. Stress ist
ein natirlicher Prozess, der uns mitunter zu
Hochstleistungen bringen kann.
Stressforscher Prof. Seyle sagt nicht
umsonst:

LStress ist die Wiirze des Lebens”

Gefahrlich fir unsere Gesundheit wird
Stress nur, wenn er zum Dauerstress wird,
und wie man das verhindern kann, kann

man im Stressbewaltigungstraining lernen
und Uben. Stress ist so individuell wie wir
Menschen. Was den einen stresst lasst den
anderen voéllig kalt. Lernen Sie deshalb ihre
persdnlichen Stressoren zu erkennen,
Stressverstarkende Denk- und Verhaltens-
muster aufzulésen und adaquat auf
Stresssituationen zu reagieren.

Genusstraining

Wieder lernen mit allen Sinnen zu
geniessen. Erspuren, was wirklich gut tut
und die 8 goldenen Regeln des Geniessens
erleben.

Erholungsseminar

Erholung ist nicht gleich Erholung. Oftmals
merken wir erst nach dem Wochenende,
dass die vermeintliche Erholung in
Freizeitstress ausgeartet ist. In diesem
Seminar gehen wir der Erholung auf den
Grund. Erarbeiten, was sich erholen muss
und wie diese Erholung herbeigeflihrt
werden kann.

Work-Life-Integration
,Leben um zu arbeiten”

Wenn Sie aufhéren sich im Leben fir die
Arbeit zu entschadigen und dafir ihre
Arbeit in ihr Leben integrieren dann wird

Arbeit zum lebenswerten Teil des Lebens.
Gibt Motivation und Lebensfreude.

Alle Gruppentrainings finden in der
Kleingruppen mit 8-12 Personen statt
und kénnen einzeln oder als
Inhouseveranstaltung gebucht werden:

Dauer : 8 * 2 Stunden
Termin: wochentlich
Kosten: 160 Euro

Bitte erfragen Sie den Beginn des
ndchsten Kurses in Ihrer Ndhe lber die
Kontaktdaten

Personal Coachings & Individuelles
Stressbewaltigungstraining

Sie sind nicht der Typ, der sich in der
Gruppe o6ffnet? lhr Anliegen ist zu
persbnlich? Sie kdénnen nicht zu den
Gruppenzeiten? Sie zahlen lieber mehr und
focussieren sich dafir ausschlieBlich auf
lhre Themen?

Godnnen Sie sich ihr Personal Coaching!
Dauer : 1,5 Stunden
Termin: auf Anfrage

Kosten: 100 Euro pro Termin
(in der Regel 4-6 Termine)



