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Lehrender

Selbstmanagement - Das Geheimnis der inneren Starke
Titel der Veranstaltung

Zentrales Thema des Kurses ist der Umgang mit Stresssituationen. Dies gilt vor
allem fiir Situationen, die man selbst scheinbar nicht beeinflussen kann und denen
man sich ausgeliefert fuhlt. Stress bedeutet in der Regel ein sehr groRer
Energieverlust, was auf Dauer zu Antriebslosigkeit und Mudigkeit fihren kann.
Zunéachst geht es um das Erkennen des eigenen Stressverhaltens und der Reaktion
darauf. Erst was bewusst wird, kann veréndert werden. Um sich selbst auch in
schwierigen Situationen managen zu kénnen, muissen die eigenen Muster erkannt
werden. Hilfreich bei dem Arbeiten in der Gruppe ist auBerdem, dass alle mit den
gleichen Schwierigkeiten kdmpfen und ein Austausch dariiber und dem
unterschiedlichen Umgang zu einem voneinander Lernen fuhrt.

Praktische Ubungen sollen helfen, mit akuten Stresssituationen umgehen zu lernen
und den eigenen Einfluss auf die aulReren Umstande immer weiter auszudehnen.
Themen wie Selbstbewusstsein, Vertrauen, das Erkennen der Muster und der
eigenen Wahrnehmung werden mit Ubungen reflektiert.

Beschreibung

Bitte Yogamatten und warme Socken mitbringen
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