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COACHING & TRAINING

SORGEN UND ANGSTE ENDLICH LOSLASSEN

Geniale Tricks, souverdn mit Angsten umzugehen

Jeder Mensch kennt Formen der Angst, - die Angst, zu versagen, die Angst, nicht geliebt zu werden,
die Angst vor Veranderung und Ungewissheit, Prifungsangst, Flugangst, Panikattacken, Lampen-
fieber, Spinnenphobien.

Sorgen und Angste endlich loslassen. Wére das nicht genial?

Wenn uns die Angst packt, lahmt sie unsere Intelligenz, unser rationales Wissen, unsere Selbstdis-

ziplin, unseren Mut und den Verstand. Dabei sind dies die wichtigsten Instrumente, um Situationen
zu meistern.

Viele Menschen erleben, wir ihr Selbstwertgefuhl bei Angst kollabiert, weil sie die einfachsten Dinge

nicht mehr auf die Reihe kriegen. Deshalb fuhlen sie sich von jetzt auf gleich: klein, unsicher, hilflos.
Das muss nicht sein!
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Denn man kann lernen, mit der Angst souveran umzugehen und sie als Quelle von Kreativitat, Mut
und neuen Wegen nutzen. Wahlen Sie aus einer Fille von Methoden, um in entscheidenden
Momenten denk- und handlungsfahig zu bleiben, - immer dann, wenn es drauf ankommt!

TRAININGSINHALTE

Was ist Angst?

Ausloser, Verstarker und Ursachen der Angst

Reaktionen und Auswirkungen auf Kérper und Geist

Uber den Sinn der Angst

Das Riemann-Thomann-Modell: Charaktertypen und Formen der Angst
Selbsthilfe-Tools

EinfUhrung in die Methode Magic Words®

Mental- und Korpertraining, Atemtechniken

ZIELE/NUTZEN

“ Angst auf ein vertragliches Mafd reduzieren
“ den Alltag stress- und angstfreier gestalten
“ mehr (Selbst-)Vertrauen und Kérperbewusstsein gewinnen

METHODIK

Wissensvermittlung, Kurzvortrage, Einzel- und Gruppenarbeit, Erfahrungsaustausch, Ubungen,
Reflexion, Skript

ZIELGRUPPE

Alle, die lernen mdchten, mit ihren Angsten souveraner umzugehen
Studenten, Mitarbeiter, Fihrungskrafte, Selbststandige, Menschen in sozialen Berufen

UNTERICHTSFORM Individuell nach Ihren Bediirfnissen
DAUER Je nach Angebot

STANDORT Inhouse, variabel

NACHSTER STARTTERMIN Auf Anfrage




