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Angstmanagement und Selbstwerttraining

Ob im Biiro, Homeoffice oder ganz privat: das Leben ist emotional anstrengend. Wir alle kennen
Quadlgeister wie Unsicherheit, Wut, Angst, Scham oder Hilflosigkeit. Haufig machen wir uns selbst
oder anderen Vorwiirfe, fiihlen uns manchmal ,,ganz klein“ oder brauchen einfach etwas mehr
Selbstvertrauen, Mut und Zuversicht.

Doch was konnen wir konkret tun, wenn wir stark belastet sind und iiber Probleme zu reden oder
nachzudenken nicht mehr ausreicht? Wie konnen wir unser Selbstwertgefiihl gezielt updaten?
Dieser Kurs vermittelt hocheffektive Methoden, um belastende Gefiihle und Gedanken schnell zu
verandern. Dazu gehoren auch einfach zu erlernende Klopftechniken, die als Selbsthilfemethode
immer beliebter werden und schnell zu emotionalen Verdanderungen fiihren.

Es gibt gute Gelegenheiten, an eigenen Themen zu arbeiten und sich personlich weiterzuentwi-
ckeln - und das mit viel Leichtigkeit, praktischen Ubungen und Humor

Das Besondere

Daich den Korper als Biihne der Geflihle betrachte, stehen in meinem Seminar korperorientierte Verfahren
im Fokus, insbesondere sehr einfach zu erlernende Klopftechniken. Diese fiihren zur gezielten Regulation
emotionaler Zustande mittels taktiler Reize nach dem Prinzip ,Selbstberuhigung durch Selbstberihrung®.

Darliber hinaus liegt ein weiterer Schwerpunkt auf der Aktivierung von Selbstwirksamkeit und der konse-
quenten Verbesserung unserer Selbstbeziehung: ,Wie denke ich angesichts der belastenden Situation tber
mich und wie will ich stattdessen Uber mich denken?*

Zielgruppe
Von dem Web-Seminar profitieren all diejenigen, die belastende Geflihle erleben und ihr Selbstwertgefihl
gezielt steigern mochten. Das konnen Menschen sein, die:

« untereinschrankenden Angsten leiden

«  Selbstwertrauber in Selbstwertspender verwandeln mochten

« ihre Selbstbeziehung verbessern und anerkannte Verfahren der Stressmedizin kennenlernen wollen
«  bei wichtigen Fragen konsultiert werden und etwas fiir sich selbst tun mochten

+ lernen mochten, flrsorglich mit sich selbst umzugehen

Inhalte

«  Aufbau innerer Airbags zur Meisterung von Gefiihls-Turbulenzen: Angst, Wut, Scham, Hilflosigkeit....
« Lahmende Gedanken in starkende Sichtweisen verwandeln

«  Selbstberuhigung durch das Beklopfen von Kérperpunkten

«  Starkung von Zuversicht, Widerstandskraft und handlungsorientiertem Denken

«  Vermeidungvon ,innerem Schrumpfen® in wichtigen Gespréachen

«  Aktivierung von Riickenwindhormonen und Multivitaminen zur Entschleunigung
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Qualitatskriterien
Die vermittelten Kursinhalte habe ich nach strengen Qualitatskriterien entwickelt:

+ Siesind flexibel einsetzbar - an jedem Ort und zu jeder Zeit

+  Siesind frei von Medikamenten oder arztlichen Verordnungen

+ Siesind einfach zu erlernen und zu behalten - und gleichzeitig wirksam
« Siekonnen Gefiihle verédndern - immer, wenn es darauf ankommt

+  Sie halten Beziehungen aufrecht - zu anderen und zu sich selbst

lhr Nutzen

«  Erhohung der Selbstwirksamkeit und Krisenstabilitat

+ Erhohungeigener Einflussnahme auf emotionale Turbulenzen

« Erweiterung des eigenen Verhaltensrepertoires bei Angst, Wut und Panik

« Aufdeckung und Auflosung belastender Beziehungsmuster und daraus folgender Gedankenkarussells
«  Starkung derinneren Balance und Resilienz in Beziehungen

«  Erlernen flexibler und kreativer Handlungsmoglichkeiten

Vorteile eines Web-Seminars

«  Ortsunabhéngig, keine Anreise und Ubernachtung

« Sicherund hygienisch einwandfrei

+  Flexibel und gemdtlich von zuhause oder vom Arbeitsplatz aus mitmachen

«  Unkomplizierter Austausch von Informationen vor, wahrend und nach der Veranstaltung
+  Auf Wunsch auch anonyme Teilnahme maoglich

«  Ganz wichtig: Wir bleiben sozial verbunden bei raumlicher Distanz

Ablauf des Web-Seminars

«  Durchfiihrung Gber vertraute Online-Plattformen

« Voraussetzung: Endgerat mit Internetzugang, Webcam und Mikrofon oder Headset
+ Esentstehen neben der Teilnahmegebihr keine weiteren Kosten

« Vor Beginn erhalten Sie rechtzeitig eine E-Mail mit allen Informationen
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