ursreihe Mentaltraining to qo -
bedankenkralt in dir __gf

MONTAG ODER MITTWOCH von 1200 bis 2100 h.

Daten werden nach der Anmeldung mit den Kursteilnehmerinnen festgelegt

in der Gesundheitspraxis TenHingen (direkt neben der Bushaltestelle)
KOSTEN pro Kursabend o0.-/Person, inkl. Handout/AudioDateien per WhatsApp

mitnehmen: bequeme Kleidung, warme Socken

=> anmelden unter 077/ 357 8/ (7, jeweils am Vortag des publizierten Kurses.

ab 4 Teilnehmerlnnen findet der Kurs statt
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Nutze die

Kraft der Gedanken
und fihle dich

mental stirker

B ——

du wirst

denkend experimentieren
lichelnd meditieren
Kérperreaktionen erleben
BodyZBrain Werkzeuge

ausprobieren

T— —

* Fotos - 1_Bettina Perroulaz, 7_Sandra Brinisholz

KURS 1
MENTALIRAINING 10 6O -
bedankenkratt in dir

/
»

wo: besundheitspras - lentlingen,
lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschieste Socken

KOStEﬂI 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per Whatspp /
Material frs Mentaltraining

Kursdauer: 19-71h
UNig



anmelden qerne unter 077 35/ 67 07 . www gesundheitspraxis-tentiingen . Oberlandstrasse 2 . 1734 Tentlingen KURS 2

Motivierende Jiele MENTALIRAINING 10 G0 -
i deine persinliche bedankenkratt in dir
Weiterentwicklung g
formulieren wo: besundheitspraxis - lentlingen,
= lee & Knabbereien, Matten, Decken
sind vorhanden
du wirst mitnehmen: bequeme Kleidung,

e warme, ev. rutschfeste docken

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-71h

_dein Liel visualisieren
~dein Liel ankern

_dein Liel mit vielen Tools
verinnerlichen

[ X )
- n UNI
* Fotos - Bettina Perroulaz
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MENTALIRAINING 10 60 -

mit positiven ‘ Ch i bedankenkraft in dir

blaubenssatzen (09)

deine Liele erreichen wo: besundheitspraxis - lentlingen,

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,

du wirst

dir deiner neg. 65 bewusst warme, ev. rutschfeste Socken

osten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-71h

_neue Ersatz b3 formul
neue trsatz 65 formulieren Jich bin ertallt und

nutze die Maglichketten,
die mir das Leben bietet

alte, neg. b3 loslassen
-neue b5 verinnerlichen
opiegelarbeit anwenden

[ X )
* Fotos - Bettina Perroulaz
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MENTALIRAINING 10 60 -
bedankenkratt in dir

/
v

du gewinnst,
wenn du deinen

Fokus

bewusst lenkst

e —

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,

du wirst
warme, ev. rutschfeste Socken

bewusst fokussieren

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/h

Kippbilder verstehen
meine/deine Wahrheit nutzen
dein Wortschatz kreieren

Fokuslenkung anwenden

oo 4 | J
" sy = UnNl
" Fotos - 1_Bettina Perroulaz, 2_goggle-suche: https://i pinimg com/originals/c3/b8/ 26/c3b8260d7618cadbfab 1 16af359658c pg
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BN VETARANNG G-
Auch ein Schritt

dich abgrenzen mit

ot _ bedankenkraft in dir
dem assoziierten & Wik d
dem dissozierter Shr'tt'eﬁlsna" wo: besundheitspraxis - lentlingen,
Wahmehmungsmodus ZC ; | i 1 lee & Knabbereien, Matten, Decken
=l O sind vorhanden
o i mitnehmen: bequeme Kleidung,

) warme, ev. rutschfeste Socken
. assoziiert erleben

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/h

leicht) Abstand qewinnen
eic q s / >

\\\ // e
AR v/
* Fotos - Bettina Perroulaz \/ ' I

. dissoziiert erleben
_dich atmend abgrenzen
mit Submodalitaten (3 hel,




anmelden qerne unter 077 35/ 67 07 . www gesundheitspraxis-tentiingen . Oberlandstrasse Z . 1734 Tentlingen KURS A

MENTALIRAINING 10 60 -

dich abgrenzen bedankenkratt in dir

neisst JA zu Dir

und deinen Werten

wo: besundheitspraxis - lentlingen,

lee & Knabbereien, Matten, Decken

— | —
sind vorhanden

| mitnehmen: bequeme Kleidung,
du wirst s
[ g L Warme, ev. rutschreste docken
_reale Irennrituale Gben e y - Kosten: 50,/ Handout/Audios mit denversch
Schutzraume kreieren AT ORFNRET UERTE o g"}zfé““' Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

owons: kagﬁeﬂ‘“:

die Wirkung von Schutz- mmmf;‘iff” I'“YGERECW_?ESPEKT rsdamer=49=24h

ceoup 1

Meditationen erfahren

oo
* fotos - T_Bettina Perroulaz, 2_goggle-suche: https://kita sqbsh.de/wp-content/uploads/brafik-WerteZ jpg
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Was hat der Ausdruck MENTALTRAINING T0 GO -
deiner Gefiihle mit bedankenkraft in dir
~

dem Begreifen deiner

Bedirfnisse zu tun? wo: besundheitspraxis - lentlingen,

Tee & Knabbereien, Matten, Decken

T — T .
sind vorhanden

du wirst mitnehmen: bequeme Kleidung,

deinen emationalen Wort- warme, ev. rutschfeste Socken
Schatz erweitern

befthle & Lweck begreifen

_die Bediirfnisse hinter den

Kosten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: W?—Nh

befahlen erkennen lernen

* Fotos - Bettina Perroulaz
«sei

denken hlen -
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MENTALIRAINING 10 G0 -
mit kraftvollen bedankenkraft in dir
Affirmationen mentale ~

Energie qewinnen wo: besundheitspraxis - lentlingen,

Tee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

du wirst
_Affirmationen formulieren

_reale Affirmationen bilden Kosten: 50, /handout/Audios it denversch

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/h

_durch die Entspannung
der Passivaffirmation Ruhe,

Kraft und Energie gewinnen

b Y / ’
; - - S NG @
* Fotos - Bettin Perroulaz
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MENTALIRAINING 10 60 -
bedankenkratt in dir

mit deinem vertieften

Atem

liefe Entspannun
L wo: besundheitspraxis - lentlingen,

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

erleben

du wirst mitnehmen: bequeme Kleidung,

.deinen Atemrhythmus spiren Wdrme, ev. rUtSCM@Ste SOCken

_tiefer in den Bauch atmen Kosten: 50.‘/Handout//\udios mit den versch

,,_entspannen durch versch. Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Atemtechniken N— Kursdauer: 19-71h

it Bildvorste“ung tief atmen

( X J
" Fotos - 1_Bettina Perroulaz, 2_google-suche: https //iTredbubble net/image 2892779534 0572/ pp, 504478 pad 600x6 0061818 jog
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i MENTALTRAINING 10 G0 -
| bedankenkraft in di
ldeen & Visionen ea”?” it in dir

inspirierend wirken wo: besundheitspraxis - lentlingen,

Tee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

du wirst

_deinen Wunsch visualisieren

_kreativ traumen

_verschiedene DENK-Hute
aufselzen

kreativ auf J Stihlen sitzen

( X J
| . UN
" Fotos - 1_Lollage einer Rundin, 2_Schema: qoogle-suche: https://www? lermplattiorm schule at/ Hte: google-suche: hitps:// media peterhahn com

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-71h




