Nanni Gluck

glueckslachen.de

“Ever Tried.
Ever Failed.
No matter.
Try again.
Fail again.
Fall better.”

Samuel Beckett

Scheiter Heiter!

Ressourcenorientierter Umgang mit Fehlschldgen & Niederlagen

Die Angst vor Fehlern und Misserfolgen blockiert die Freude, das Engagement und die Begeisterung.
Wer sich sorgt zu scheitern, scheut Verdanderungen und Neues. Doch Fehler und Misserfolge gehoren
zum Leben. Wer lernt, mit seinen Starken darauf zu reagieren, statt sich ins Defizit drangen zu lassen,
lebt leichter und gliicklicher. In dem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, warum uns der Umgang
mit Fehlern und Niederlagen so schwerfallt, was wir tun kdnnen, um zukiinftig sinnvoller mit diesen
umzugehen und wie uns der Humor dabei helfen kann.

,Hinfallen, aufstehen, Krénchen richten, weitergehen” wird danach um einiges leichter fallen —

versprochen!

Scheitern ist keine Schande - Scheitern ist Teil des Erfolgs!

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)
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Achtsamkeit & Humor

Wie kdnnen Humor und Achtsamkeit als Ressource kultiviert und genutzt werden, um besser mit den
Unwadgbarkeiten des Lebens zurecht zu kommen. Sie erfahren, warum Sie Gberhaupt so etwas wie
Achtsamkeit brauchen und wie genau Sie Achtsamkeit und Humor unterstiitzen kann. Neben einem
unterhaltsamen Theorieteil runden abwechslungsreiche Ubungen, bei denen Sie natiirlich auch viel
lachen werden, den Workshop/Vortrag ab.

Sie bekommen viele wertvollen und umsetzbaren Tipps und Anregungen fir Ihren Alltag.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

GlUCkSI(lCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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Therapeutin, Coach, Trainerin, Autorin

Nanni Gluck

glueckslachen.de

Warum uns Stress nicht schmeckt

In dem informativen und unterhaltsame Vortrag erfahren Sie, warum wir immer wieder in die
Stressfalle tappen, uns dies langfristig auf die Verdauung schlagt und so unser Wohlbefinden
dauerhaft beeinflusst. Was also tun? Ich stelle Ihnen das Duo aus Achtsamkeit und Humor als
wirksame Stressprophylaxe vor. Sie erhalten viele wertvolle Tipps, wie Sie ganz einfach dem

Stress mit einem Lacheln begegnen kénnen. lhre Verdauung wird es lhnen danken.

Im Anschluss kann der Workshop ,,Genussvolle Auszeit” stattfinden. Aufbauend auf dem
Impulsvortrag lernen Sie die Nahrungsaufnahme von einer ganz anderen Seite kennen. Wie Sie bei
jedem Essen genussvolle Momente erleben und sich so ganzheitlich etwas Gutes tun kénnen,
erfahren Sie buchstablich am eigenen Leib. Welche Rolle dabei Achtsamkeit und Humor spielt, wird

Sie bestimmt erstaunen.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
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Stressmanagement & Selbstfiirsorge: Sich selbst die beste Freundin sein

Wenn es mal wieder drunter und driiber geht, vergessen wir ganz gern, uns um den wichtigsten
Menschen in unserem Leben zu kiimmern: um uns selbst! Warum das so ist, was uns daran hindert
und was uns zukiinftig darin unterstitzen kann, uns besser um uns selbst zu kimmern und so den
wichtigsten Beitrag fiir unsere mentale und physische Gesundheit zu leisten, erfahren Sie in diesem

Seminar.

¢ Wie entsteht Stress?
¢ Was passiert bei Stress mit unserer Gesundheit?

¢ Welche Ressourcen kdnnen uns helfen?

Neben vielen spannenden Fakten aus der Wissenschaft erklare ich unterhaltsam auf anschauliche
Weise Zusammenhinge. Die Teilnehmenden bekommen Ubungen, Tipps und Tricks, wie sie zukiinftig
besser mit den Herausforderungen des (Berufs-) Alltags zurecht kommen kénnen.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
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Wer ein WARUM im Leben hat, ertragt fast jedes WIE!

Friedrich Nietzsche

Sinn-voll lachelnd leben

Aristoteles sagte, dass das ,,gute Leben” auf zwei Saulen ruht: der hedonistischen und der
eudaimonischen. Unter Hedonismus versteht man das Erleben von guten Gefiihlen, also Spald und
Genuss. Eudaimonie beschreibt die Sinnhaftigkeit, das Wissen um sein ganz persénliches WARUM.
Im GroRen und Ganzen ist diese Philosophie auch auf unser heutiges Leben (ibertragbar. Nur Spald —
ohne Sinn — ist schal und fihlt sich auf Dauer leer und 6de an. Besonders in Situationen, die
herausfordernd sind und sich unangenehm oder gar schmerzhaft anfiihlen, spielt die eudaimonische
Komponente eine grolRe Rolle. Frei nach Nietzsche stellte Viktor Frankl, dsterreichischer Psychologe
und Uberlebender von Ausschwitz fest: ,Wer ein Warum hat, ertrégt fast jedes Wie“.

In dem kurzweiligen und unterhaltsamen Vortrag mochte ich beide Sdulen naher beleuchten. Ich
werde Hinweise und Ubungen geben, wie man selbst an diesen Saulen arbeiten kann, ein paar davon
werden wir gleich gemeinsam ausprobieren.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Présenz)
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ICH WILL
ICH KANN
ICH WERDE!

Motivation & Mindset

Was treibt Sie an, welche Traume, Wiinsche und Starken haben Sie, welchen Beitrag wollen Sie in der
Welt leisten? Kennen Sie |hr ganz personliches ,, Warum*“?

Wer weil}, warum er oder sie etwas macht, ist hochmotiviert, dabeizubleiben und auch Unliebsames
zu ertragen. Sie erfahren ebenfalls einige Kniffs und Tricks, wenn die Motivation doch einmal auf sich
warten ldsst.

Die beste Motivation niitzt nichts, wenn das Mindset nicht stimmt. Mit welcher Einstellung gehe ich
an etwas heran, was sind die gedanklichen und emotionalen Hindernisse (Versagensangste, Druck,
Scham und automatische Stressantwort) und wie kénnen wir lernen, damit sinnvoll umzugehen. Mit

kleinen Ubungen lernen die Teilnehmenden, ihren Fokus auf das Gelingende und Positive zu richten.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)
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“Negative Gefiihle hemmen — positive Gefiihle aktivieren.”

Mebhr positive Gefiihle, bitte

In diesem unterhaltsamen und informativen Vortrag/Workshop erfahren die Teilnehmenden, was
positive Gefuhle Gberhaupt sind, warum sie so wichtig fiir unser Gliick bzw. unsere subjektiv
empfundene Lebenszufriedenheit sind und wie sie sich diese Geflihle selbst schenken kdnnen.

Mit einfachen Ubungen, die wunderbar in den Alltag ibernommen werden kénnen, lernen die
Teilnehmenden, wie sie taglich ihr ganz personliches Potpourri an guten Emotionen zur Verfligung

haben.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Présenz)

GlUCkSlQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
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“Das Geheimnis des Erfolgs ist anzufangen.”
Mark Twain

Einfach machen!

12 totsichere Tipps, damit aus dem inneren Schweinehund ein folgsamer Begleiter wird

Warum halten wir eigentlich unsere guten Vorsatze so selten ein? Warum ist es so unglaublich
schwierig, neue heilsame Gewohnheiten zu etablieren? Und warum fallen uns tausend Dinge ein, die
wir noch erledigen ,missen”, nur um diese eine unliebsame Aufgabe hinauszuzégern? In einem
kurzweiligen und doch informativen Vortrag erhalten Sie alltagstaugliche Tipps, wie Sie zukiinftig mit
mehr Freude und Leichtigkeit ihre Ziele und Wiinsche erreichen kénnen. Und Ihr Schweinehund zum

folgsamen Begleiter wird.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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Die 8 Samen der Achtsamkeit

Stress entsteht selten durch duBere Umstande. Stress entsteht aus
unserer Reaktion auf die Umstdnde im AuBen. Meist reagieren wir
auf Unangenehmes oder Schmerzhaftes mit automatischen,
negativen Reaktionsmustern. Achtsamkeit hilft uns, diese Muster zu
durchbrechen und somit gelassener und gliicklicher zu werden.
Achtsamkeit kultiviert Gelassenheit

In meinem kurzweiligen, informativen und doch sehr unterhaltsamen
Vortrag zeige ich lhnen, wie Stress entsteht und wie Achtsamkeit uns
helfen kann, besser mit den Unwagbarkeiten des Lebens zurecht zu

kommen. Sie lernen die 8 Samen der Achtsamkeit kennen und in den

anschlieRenden Ubungen kénnen Sie sich gleich einen Eindruck von
deren Wirkung verschaffen.
Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder

Priisenz)
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10 Tipps gegen Stress im (Berufs—) Alltag fiir Azubis und Berufsanfanger

Hast Du auch keine Lust mehr auf Stress? Immer nur leisten, es allen recht machen und doch nie gut
genug sein? Am Abend so ausgepowert, dass es gerade mal noch fiir Netflix reicht? Lebensfreude
und gute Laune bleiben damit Gber kurz oder lang auf der Strecke.

Ich gebe Dir 10 Tipps an die Hand, wie Du mit Freude und einem Augenzwinkern Deine Starken

optimal einsetzen und so dem Stress ein Schnippchen schlagen kannst.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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10 ultimative Gliickstipps fiir Krisenzeiten

Krisen sind ein fester Bestandteil des Lebens, auch wenn uns das nicht gefallt. Wir hatten es gerne
immer einfach, gemitlich und ohne grofRe Veranderungen. Wir lieben es, uns in einem Gefiihl von
Sicherheit zu wiegen. Doch diese lllusion hat ein kleines Virus zum Platzen gebracht. Auf einmal sieht
sich die Welt mit einer nie dagewesenen Herausforderung konfrontiert. Viele belastet diese Situation
und manche fiihlen sich tberfordert.

In meinem kurzweiligen, informativen und doch sehr unterhaltsamem Vortrag zeige ich lhnen 10
Tipps, wie es lhnen gelingen kann, gut mit diesen Herausforderungen zurecht zu kommen und ohne
Schaden zu nehmen, Krisen zu Gberstehen. Meine Tipps stitzen sich auf Methoden der Positiven

Psychologie, der Achtsamkeit und sind mit einer groBen Portion Humor angereichert!

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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When nothing is sure,
everything is possible!

—— e

Mit Mut und Optimismus Neues wagen!

Die meisten von uns stehen Veranderungen erst mal skeptisch gegeniiber. Alte Verhaltens- und
Denkmuster zu verlassen ist unbequem und anstrengend. Obwohl wir wissen, dass nichts bleibt, wie
es ist, wirden wir doch am liebsten in der Illusion von Stabilitat verweilen.

Warum ist das so? Warum reagieren wir meist ablehnend und grummelig, wenn wir uns auf Neues
einlassen ,,miissen“? Was kann uns helfen, uns positiv Veranderungen zuzuwenden und dadurch
langfristig zufriedener und glicklicher zu werden?

In einem informativen und doch unterhaltsamen Impulsvortrag mochte ich zeigen, wie Ihnen die
Charakterstarken Mut, Neugier und Humor dabei helfen kénnen, zukiinftig gelassen und mit Freude
auf Veranderungen zu reagieren. Sie werden viele Tipps und Ubungen bekommen, wie Sie diese
Charakterstarken im Alltag kultivieren kénnen und so mehr Wohlbefinden in einer sich immer

schneller drehenden Welt finden werden.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Présenz)

GlUCkSI(lCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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»Der Schlaf ist doch die kostlichste Erfindung.“ Heinrich Heine

Schlaf gut! Voller Energie in den neuen Tag starten

In diesem kurzweiligen und informativen Vortrag erfahren Sie, wie Sie sich ideal auf einen
erholsamen Nachtschlaf vorbereiten kdnnen, wie Schlaf funktioniert und was Sie tun kbnnen, wenn
es mal nicht so klappt mit dem Ein- oder Durchschlafen.

Sie bekommen ein Tool an die Hand, mit dem es Ihnen garantiert gelingen wird, die Schleife von
Gedankenkarussell und Schlaflosigkeit zu durchbrechen, um so wieder erholsam zu schlafen und
voller Energie in den neuen Tag starten zu kénnen.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Présenz)

GlUCkSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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»Lerne, ruhig zu bleiben. Nicht alles verdient eine Reaktion.
Achtsamkeit & seelisches Wohlbefinden

In diesem kurzweiligen und informativen Vortrag/Workshop erfahren Sie, wie Sie Achtsamkeit als
Ressource kultivieren und nutzen kénnen, um besser mit den Unwagbarkeiten des Lebens zurecht zu
kommen. Sie erfahren, wie Stress entsteht, was Stress mit uns macht und warum wir immer wieder
so leicht in die Stressfalle tappen.

Sie werden lernen, wie genau uns Achtsamkeit darin unterstitzen kann, gelassener zu werden. Somit
leisten wir einen wichtigen Beitrag flr unser seelisches und kérperliches Wohlbefinden.

Neben einem unterhaltsamen Theorieteil runden abwechslungsreiche Ubungen, bei denen wir auch
lachen werden, den Vortrag ab. Sie werden mit vielen wertvollen und umsetzbaren Tipps und
Anregungen fir lhren Alltag nach Hause gehen.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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Mit Humor wird
vieles leichter...

»Humor ist, heiter zu bleiben, auch wenn es ernst wird.“

Humor als wichtige Ressource im Berufsalltag

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie Humor als Ressource kultivieren und nutzen kénnen, um
besser mit den Herausforderungen des (Berufs-)Alltags zurecht zu kommen.

Sie erfahren, wie Stress entsteht, was Stress mit uns macht und warum wir immer wieder so leicht in
die Stressfalle tappen.

Sie werden lernen, wie genau uns Humor unterstiitzen kann, besser mit den Herausforderungen des
Lebens zurecht zu kommen und vor allem, wie wir diese wichtige Ressource kultivieren kénnen. In
der Positiven Psychologie unterscheiden wir 24 Charakterstarken, wovon Humor eine davon ist. Das
heiRt, Humor ist in jedem Menschen angelegt und kann trainiert werden. Im Ubrigen korreliert eine
starke Auspragung dieser Charakterstarke immer mit einer subjektiv héher empfundenen
Lebenszufriedenheit. Da lohnt es sich doch, Zeit und Energie dafiir zu investieren!

Neben einem unterhaltsamen Theorieteil runden abwechslungsreiche Ubungen, bei denen wir
natirlich auch viel lachen werden, den Workshop ab. Sie verlassen den Workshop mit vielen
wertvollen und umsetzbaren Tipps und Anregungen fir Ihren Alltag.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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“Wer alles mit einem Ldcheln beginnt, dem wird das meiste gelingen!”
Dalai Lama

Priifungsvorbereitung: Mindset & Motivation

10 Tipps, damit Du optimal in eine Priifung gehen kannst

In diesem kurzweiligen und unterhaltsamen Impulsvortrag bekommen die Auszubildende viele
wertvolle Tipps, Tricks und Ubungen, wie es gelingen kann, mit einer optimalen Einstellung in
Prifungen zu gehen. Das jeweilige Mindset entscheidet, ob wir uns von der Prifung in unser
(vermeintliches) Defizit drangen lassen oder ob wir voller Vertrauen in unsere Starken und unser
Potenzial die Aufgaben angehen werden. Sie erfahren auch, was sie tun kénnen, um sich von
kleineren Fehlern und Niederlagen nicht unterkriegen zu lassen, sondern trotzdem motiviert am Ball
bleiben. Dabei spielen die Ressourcen Humor und Achtsamkeit eine wichtige Rolle.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
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,Schwierige Zeiten lassen uns
Entschlossenheit und innere
Stdrke entwickeln.”

Dalai Lama

Starken starken! Eine kraftvolle Basis fiir mehr Resilienz

Die meisten Menschen lassen sich von Herausforderungen in ihre Defizite drangen statt mit ihren
Starken darauf zu reagieren. Oft liegt das daran, dass viele ihre Starken gar nicht kennen oder sie
nicht als solche bewerten. Sind wir uns unserer individuellen Starken bewusst und setzten diese ein,
um Unangenehmem oder Schmerzhaftem zu begegnen, haben wir eine guten Nahrboden fiir
Resilienz.

Lernen Sie Ihre eigenen Starken kennen, erfahren Sie, wie Sie diese gezielt bei Herausforderungen
einsetzen kdnnen und wie lhnen die universellen Ressourcen Humor und Achtsamkeit dabei helfen
werden.

Bitte machen Sie vorab den Charakterstarkentest unter www.charakterstaerken.org und bringen lhre

Ergebnisse zum Workshop mit.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Présenz)

GlUCkSlQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
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,Humor ist, heiter zu bleiben, auch wenn es ernst wird. "

Die Kraft des Lachens

Dass Lachen gesund ist, weil mittlerweile jeder. Wie wirkt das Lachen auf den Kérper und den Geist?
Kénnen wir Probleme und Stress einfach weglachen?

In diesem unterhaltsamen und kurzweiligen Vortrag erfahren Sie, wie Sie Humor und Lachen als
Ressource kultivieren und nutzen kénnen, um besser mit den Unwagbarkeiten des Lebens zurecht zu
kommen. Sie erfahren, wie Stress entsteht, was Stress mit uns macht und warum wir immer wieder
so leicht in die Stressfalle tappen.

Neben einem unterhaltsamen Theorieteil runden abwechslungsreiche Ubungen, bei denen wir
natirlich auch viel lachen werden, den Vortrag ab. Sie werden mit vielen wertvollen und
umsetzbaren Tipps und Anregungen fir lhren Alltag nach Hause gehen.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK

AOK Baden-Wiirttemberg
Die Gesundheitskasse.
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Gesund trotz Stress — wie Sie mit Positive Leadership fiir ein gesundes Betriebsklima sorgen

Obwohl das Stressempfinden eines jeden einzelnen unterschiedlich ist, gibt es allgemeine
Rahmenbedingungen, die sich forderlich auf die psychische Gesundheit der Mitarbeitenden
auswirken. Die Positive Psychologie untersucht Faktoren, die dazu beitragen, aus Unternehmen
Organisationen zu schaffen, in denen Menschen ihre Starken entfalten kénnen und personliches
Wachstum moglich ist. Dies ist eine solide Saule flir mehr Resilienz, so dass auch ,stressige Zeiten”
gesund gemeistert werden kénnen.

Welche Rolle dabei Fihrungskrafte spielen und wie diese mittels ,,Positive Leadership” ein gesundes
Betriebsklima schaffen kénnen, erfahren die Teilnehmenden in einem knackigen Impulsvortrag. Der
3teilige Workshop Positive Leaderhip vermittelt weitere Grundlagen beziiglich Schaffung einer

positiven Arbeitsatmosphare, positiver Kommunikation und Motivation durch Werte.

Format: Vortrag (online oder Préisenz), Workshop (online oder Préisenz)

G[UCKSIQCheﬂ Nanni Glick — Positive Psychologin - Kooperationspartnerin von AOK
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Die 5 Saulen fiir ein gelingendes Leben:

PERMA - Die 5 Saulen fiir ein gelingendes Leben
In diesem unterhaltsamen und informativen Workshop erfahren die Teilnehmenden, was es laut der
Positiven Psychologie braucht, um ein gliickliches Leben zu fiihren und sein Potenzial entfalten zu
kénnen. ,Was hilft den Menschen aufzublihen (flourishing)?“ wiirde Walter Seligman, der
Begriinder der Positiven Psychologie, fragen.
Mit einfachen Ubungen, die wunderbar in den (Berufs-)Alltag ibernommen werden kénnen, lernen
die Teilnehmenden, wie sie sich taglich selbst zu mehr subjektivempfundener Lebensfreude
verhelfen und dieses auch im Klassenzimmer leben kénnen, so dass die Schule — ganz im Sinne der
Positiven Psychologie — zu einer positiven Institution wird.
Inhalte:

o Die zwei Sdulen des guten Lebens nach Aristoteles

o Das PERMA-Modell der Positiven Psychologie

e Broaden and built theory nach Barbara Fredrickson

Format: Vortrag (online oder Priisenz), Workshop (online oder Priisenz)
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»,Nur die Ruhe ist die Quelle jeder grofien Kra

Alles im Flow

Die Balance zwischen Spannung und Entspannung, also zwischen sympathischer und parasympathischer
Aktivierung des Nervensystems, ist ausschlaggebend fiir unsere psychische und physische Gesundheit. Halt der
Zustand der Anspannung zu lange an, kann es zu Maladaptionen (unheilsamen Anpassungen) kommen, die
nicht selten zu psychosomatischen Leiden fiihren.

Gerade in der aktuellen Zeit mit viel Unsicherheit und hoher Belastung ist es wichtig, besonderes Augenmerk
auf die Phasen der Entspannung zu richten. Doch wie geht das eigentlich? Wie kann ich mich , richtig”
entspannen? Reicht dafiir denn nicht Netflix & Co?

Entspannung ist kein bloRes Nichtstun und schon gar nicht Ablenkung in den Medien. Heilsame Erholung findet
immer dann statt, wenn sich Kérper und Geist im Einklang entspannen konnen. Eine sehr gute Moglichkeit
dafir ist das Autogene Training (AT). Es wurde vor fast 100 Jahren von dem Mediziner Prof. Schulz entwickelt.
Ziel ist es, in Autosuggestion einen entspannten Zustand zu erlangen, indem der Entspannungsreflex auf
sogenannte ,,Formeln” konditioniert wird.

In dem Workshop/Seminar erfahren die Teilnehmenden, was das autonome Nervensystem (ANS) mit Stress zu
tun hat, sie lernen, die einzelnen Zustande des ANS auf individueller Ebene zu beschreiben (Mapping) und
entdecken ihre ganz personlichen Stressoren und ,,Glimmer”, die sie wieder in einen ausgeglichenen Zustand
bringen konnen. Als Hilfe zur Selbsthilfe werden wir das Autogene Training einiliben, die Teilnehmenden
erhalten neben Arbeitsblitter auch ein ausfiihrliches Handout mit Ubungsanleitung fiir zu Hause. So
ausgestattet haben die Teilnehmenden ein gutes Riistzeug, um zukiinftig Stress auf eine heilsame Art zu
bewaltigen.

Workshop (in Prasenz) ca. 3 Stunden
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