Wir kennen den Begriff der Mehrfachbelastung.

Dem geht voran, dass Frauen in vielen Bereichen in der
Verantwortung sind.

Dabei liegt die Verantwortung oft nicht so sehr im
Handeln, sondern in Ablaufen, Organisieren,
Koordinieren, Uberblick bewahren, dass der Alltag gut
ablauft.

So liegt die Uberlastung auch mehr in der mentalen
Ebene als im konkreten Tun, daher Ubersieht man diese
Uberforderung oftmals und es fehlt die Anerkennung und
Wertschatzung.

Dafur gibt es mittlerweile den Begriff von Mental
(oven)load - die unsichtbare Denkarbeit.

Hinzu kommen Emotionen, die mit den Gedanken
einhergehen und sich wie ein niemals endendes Rad
anfuhlen.

Auch Glaubensmuster, Pragungen aus der Vergangenheit,
Angste und Sorgen, der Antrieb der Perfektion, alles
richtig und gut machen zu wollen - all diese Aspekte sind
genauso Puzzleteile der Belastungen.



Ziele:

Wie lasst sich diese Uberforderung reduzieren und

wie kann das eigene Wohlgefuhl gestarkt werden?

Daraus entsteht auch wieder mehr Kraft und Potenzial fur
die tatsachlichen Aufgabenbereichen und einer
bewussten Lebensfuhrung.

Inhalt:

- Was sind die eigenen Stressoren und Belastungen
- innere Antreiber

- Was macht man mit den vielen Gedanken

- die Kraft des gegenwartigen Moments

- einfache praktische Tipps fur den Alltag

- Entspannungstechniken

Tagesseminar

hochstens 15 Teilnehmer

Uber die Trainerin

personlicher Erfahrungsschatz aus 46 Jahren
aufgewachsen in einer Grolsfamilie als jungstes Kind
9 Jahre berufliche Erfahrung als Fihrungskraft

die wunderschone Erfahrung als Mutter

13 Jahre Selbstandigkeit

Mir ist es ein grol3es Anliegen besonders Frauen eine
bewusste, gesunde und dienende LebensfUhrung in allen

Lebensbereichen nahe zu bringen.
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