Gesund und leistungsfahig bleiben

Starken Sie Ihr Wohlbefinden,
lhr Selbstbewusstsein,
lhre Gesundheit und Ihre Leistungsfahigkeit
um lhre Lebensqualitat zu verbessern.

Entspannungscoaching

%

Kerstin Hafner-Bross
entSpanntleben

entopanitleben - LindenstraBe 10 - 72221 Haiterbach-Beihingen
Telefon 07456 9157421 - Mobil 0176 22009103
E-Mail info@entspanntleben.de - Internet www.entspanntleben.de
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WORK LIFE BALANCE

Ein einzigartiger Kreislauf.

Gesundheit, Karriere, Beziehungen, Finanzen,

Lifestyle — diese Bereiche beeinflussen sich gegen-  *

seitig und sind miteinander verbunden.

Wer gllcklich ist im Job, der ist entspannt in der
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Kerstin Hafner-Bross
entepanntleben

Uber mich

Ich bin verheiratet und gemeinsam haben wir zwei
Kinder.

Fiihl dich zu 100% wohl in deiner Haut.
Dieser Slogan war mein privater Beweggrund mich
nach Méglichkeiten umzuschauen wie ich zwischen-
durch Entspannungsphasen flir Kérper und Geist in
meinen Alltag integrieren kann um Kraft zu tanken.
Erfolgreich. Daraus entstand der Wunsch anderen
weiterzugeben WIE positive Veranderungen méglich
werden.

Die Aushildung zur Entspannungstherapeutin/
-padagogin habe ich am Institut fir Entspannung
und Kommunikation in Berlin absolviert, die biblisch-
therapeutische Seelsorge bei der BTS Fachgesell-
schaft flir Psychologie und Seelsorge gGmbH in
Freudenstadt.

Meine Berufserfahrung als Betriebswirtin (Personal-
wesen, Kommunikation) umfasst in Gber 20 Jahren:
Office-Management, kaufmannische Ausbilderin und
Assistenz der Geschaftsleitung (in dieser Position bin
ich noch in Teilzeit tatig).

Mein Angebot fiir Sie

Profitieren Sie von meinen Erfahrungen.
Ich kenne beide Seiten, die Anspannung sowie die
Entspannung.

Halten Sie die Balance!

e Entspannungscoaching

e Walk and Talk

e Autogenes Training (AT)

e Progressive Muskelrelaxation (PMR)
®  Yoga, Yoga Nidra

e Atemwahrnehmung

e Achtsamkeitsiibungen

e Meditation oder Gebet

e Fantasie- und Traumreisen

(Wlleg wag du dir winechat

befindet sich in deinemClHerzen.

Alles was du suchst liegt in deinenCHeindlen.
Alles was du findest ist ein Teil dlaines Sebens.
Mach dich auf die Reise zu dir celbst.
Erloenne die FFaft die du besitt,

wenn dlu mit dir 9elbst eing bist!



Ziele meiner Arbeit » Privention und Regeneration

e Freude und Genuss am Leben e Alltagstaugliche Entspannungs-Tipps erhalten

e Achtsamer sein mit sich selbst e Auszeit von Iron Mom und Men Power

e Gelassener/ausgeglichener durch den Tag e Lernschwierigkeiten/Prifungsangst mindern

e Erholsam schlafen e Schwangerschaft entspannt erleben

e Gut gelaunt bleiben ® Im Ruhestand — was nun?

e Positive Lebenseinstellung Balance finden im neuen Lebensabschnitt

e Resilienz starken e Raus aus dem Boreout (Langeweile und

e Stress regulieren und reduzieren lernen Einsamkeit keine Macht geben)

e Innere Ressourcen finden e Einschlafprobleme 6sen

e Kraft schopfen aus der eigenen e Schmerzen vermindern
Glaubens-Kraftquelle e Und vieles mehr

it die wir uns nehmen, it die ~/eit. die uns etwag giot.
ErnatLerst!

Erleben Sie die wohltuende koérperliche und psychische
Veranderung der aktuellen Lebenssituation.

Entaponnang wnadWohlbegndlen




il dtch greil

Kennen Sie das? Mdgliche Stressoren

e Spannungskopfschmerzen, Migrane e Zeit- und Leistungsdruck (Alltagsstress)

e Unruhe, Nervositat, Hyperaktivitat e Beruf (Personalverantwortung, Mobbing)

e Einschlafschwierigkeiten, Schlafstérungen e Familienverantwortung (Hausarbeit, Kinder,
e Gereiztheit, Ungeduld, Aggression Pflege von Angehdrigen, Grundstiickspflege)
e Unzufriedenheit e Ehrenamtliche Tatigkeiten

e Konzentrationsschwierigkeiten e Freizeitgestaltung (Hobbys, private Kontakte)
e Gedankenkarusell e Schwangerschaft

e Blutdruckprobleme e Lernschwierigkeiten, Prifungsangst

e Rheuma, Asthma, Schmerzen, Neurodermitis e Empty-Nest-Syndrom (Kinder ziehen aus)

e Sexuelle Versagensangste e Mangelnde Anerkennung

e Kraftlosigkeit, standige Midigkeit/Erschépfung ~ ®  Frust
e Bumout (totaler psychischer und emotionaler e  Angste und Sorgen
Erschépfungszustand) e Reizliberflutung

SteaCHilje zu holen, it ein Zeichen von Stirke.

Alle Entspannungsverfahren verbessern das emotionale und kérperliche Wohlbefinden.



Wie schaffen Sie es im groBten Alltagsstress,
die Batterie wieder aufzuladen und mit dem Druck
aus Berufs- und Alltagsleben besser umzugehen?

,Iron Mom und Men Power"

Den Anspruch in allen Bereichen 100% zu geben
und die Erfahrung, dass das nicht geht, ist ein
Dauerbelastungsfaktor. Wer stets einem selbst auf-
erlegten Ideal hinterherhechtet, macht sich auf
Dauer nur ungliicklich. Niemand hat etwas davon,
wenn Sie sich zu viele Aufgaben aufbirden. Lernen
Sie, sich vor Uberforderung zu schiitzen, entspannt
und gelassen den Alltag zu meistern.

Karriere und Kinder findet beides zur selben
Tageszeit statt.

Spagat zwischen Familie und Beruf

Viel Work, viel Life und wenig Balance bedeuten
Arbeit und Familie fir Berufstatige immer. Durch die
Berufstatigkeit und das Streben nach Karriere wird
viel Energie fir den Job verbraucht. Die Familien-
arbeit, wenn diese dann tiberhaupt noch ausgefihrt
wird, ist beeintrachtigt. (Sportliche) Freizeitgestal-
tung ist nur noch ein Fragezeichen. Haufig kommt es
dann zu Uberforderung, die zu Unsicherheit, Demo-
tivation, Frustration und mitunter zu Burnout fiihren
kann. Ein gliickliches Leben als berufstatige/r Vater
oder Mutter? Aber ja, solange Sie sich gut mit lhren
Partnern abstimmen. Vergessen Sie dabei nicht, auf
sich selbst zu achten.

Durch mein Angebot verbessern Sie die Selbstkontrolle iiber lhre kdrperlichen Zustande und
mindern so das Gefiihl, der Situation ausgeliefert zu sein. Lernen Sie stérende AuBenreize zu
ignorieren und sich auf das eigene Erleben zu konzentrieren.

Du bonnst dieCWellen nickt Qughollen, aber du konnst lernen Sie zu reiten.

Toseph Goldstein

Dewn dlu bist e wert!

Wenn Stress die Lust auf Kuscheln killt

Sind wir gestresst und miide, wiinschen
wir uns Trost und Aufmunterung. Eine
kleine Umarmung, ein Streicheln oder
einfach liebevolle Worte — es sind diese
kleinen Gesten, die wir uns von unserem
Lebenspartner am Ende eines langen und
stressigen Tages wiinschen. Ist dieser
ebenso gestresst, bleibt oft nicht allzu viel
Zuneigung (brig... die Beziehung leidet.
7
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Entspannung von
Korper, Geist und Seele,
Kraft tanken fiir die

taglichen Herausforderungen.

Kursangebote
«Entspannung im kleinen Kreis”

Dies bedeutet kleine Gruppen mit 5-6 Personen und
somit viel Aufmerksamkeit fiir den Einzelnen. In die-
ser besonderen Atmosphére genieBen Sie Ihre kleine
Auszeit und erlernen wie Sie am besten entspannen.

Froh (ber die wohltuende Ruhephase genieBen
Sie die Tiefenentspannung. Die Durchflihrung der
Entspannungstechniken erfolgt schrittweise aufein-
ander aufbauend, begleitet durch Impulse aus den
anderen Entspannungsmethoden. Am Ende des
Kurses sind die Teilnehmer befdhigt, die jeweilige
Entspannungstechnik eigenstandig durchzufiihren.

Themen: siehe , Ziele meiner Arbeit” auf Seite 5.

Kursangebot in den Raumen der
Naturheilpraxis Bjorn Straub

traub

Breitendckerweg 32 Heilpraktiker
72221 Haiterbach

E-Mail info@naturheilpraxis-straub.de
Internet www.naturheilpraxis-straub.de



Entscheidungen treffen, Klarheit schaffen, Kraft schopfen f

Die Besten gonnen es sich — Sie sich auch?

Coaching ist die personlichste und kraftvollste Form einer erfolgreichen Zusammenarbeit. Sie basiert auf
Vertrauen und Wertschatzung auf Augenhohe. Auf dieser Basis werden WIR gemeinsam IHR Ziel erreichen.
In diesem Sinne freue ich mich auf eine wertvolle Zusammenarbeit mit lhnen — fragen Sie JETZT wann Ihr
Coaching beginnen kann. Losungsorientierte Beratung und Entspannung zu gezielten personlichen Anliegen.

Einzelcoaching

Im entspannten Ambiente meiner Praxis, in lhren
Raumlichkeiten oder als Walk and Talk drauBen in
der Natur!

Walk and Talk - Inspirierende Gesprache —

Sie mochten einmal mit Abstand zum Alltag, ohne
raumliche Grenzen zu den fiir Sie momentan an-
stehenden Themen, mehr Klarheit, gute Ideen und
alltagstaugliche Losungen finden?

Wahrend wir miteinander gehen oder auf einer Bank
einen herrlichen Weitblick genieBen, entwickeln wir
gemeinsam erste l6sungsorientierte Schritte.

Business Coaching

Management und Mitarbeiterfihrung sind krafte-
zehrende Aufgaben. Gerade die Menschen an der
Spitze sollen motivieren und inspirieren. Dies
gelingtimmer dann am besten, wenn Filhrungskrafte
von einer klaren, starken Vision getrieben sind, die
ihren Werten entspricht. Diese Klarheit im Kopf
braucht eine tragfahige Balance zwischen Korper,
Geist und Seele.

Ich begleite Sie als vertrauliche Reflektions- und
Sparring-Partnerin immer dann, wenn sich lhnen im
Job besondere Herausforderungen stellen.

Die Funst dee (usruhens, it ein fel der
Funst des Urbeitens.
Tohn Ernst Skeinbeck

»

Climm dlr cle Zoit!

09 deinen Qeigz‘
zur Kuhe bommen
wnd schagfe Roum
zwischen deinen Gedanken
und deinenCHondlungen.



Weshalb ist das Erlernen von Entspannungstechniken fiir unser Wohlbefinden so wichtig?

Unser Korper kann (Hochst-) Leistungen auf Dauer nur vollbringen, wenn wir ihm Ruhephasen
goénnen in denen er sich wieder erholen kann. Dauernde Uberbeanspruchung fiihrt dazu, dass unser
Immunsystem geschwacht wird. Umgekehrt starkt ein regelmaBiger Wechsel zwischen Anspannungs-
phasen und Entspannungsphasen unser Immunsystem. Wahrend der Entspannung reduzieren sich z.B.
Muskeltonus, Herz-, und Atemfrequenz und Blutdruck, Hande und FliBe erwérmen sich. Entspannung
muss genauso erlernt werden wie andere motorische Fertigkeiten wie z.B. Rad fahren, Schwimmen.

Walk & Talk

— Coaching in der Natur —

Manchmal missen wir uns bewegen, damit auch
unsere Gedanken und Ideen in Bewegung kommen;
damit wir neue Perspektiven gewinnen und neue
Losungswege erkennen. Gerade, wenn Sie das Ge-
fuhl haben, dass sich lhre Gedanken in immer den
gleichen Kreisen festgefahren haben, méchte ich Sie
einladen zum gemeinsamen Reflektieren bei einem
Spaziergang in der herrlichen Natur.

Atemwahrnehmung

Er ist warm, er stromt ein und aus, und er ist immer
da, so lange wir leben: unser Atem. Unsere Muskel-
spannung hat Einfluss darauf, wie wir atmen — und
umgekehrt. Unter Stress atmen wir oft schnell und
flach. Atmen wir dagegen ruhig und entspannt, kon-
nen sich auch unsere Muskeln besser entspannen.
Mit Atemlbungen konnen Sie sich in stressigen
Situationen eine kleine Erholungspause verschaffen.

10

Autogenes Training nach Schultz

~konzentrative Selbstentspannung”

Sie nutzen die Kraft Ihrer Gedanken fir mehr Ruhe und
Entspannung. Gedanken erzeugen Nervenimpulse.
Selbst wenn Sie nur an etwas denken, leitet lhr
Nervensystem dies als einen messbaren Reiz an Ihre
Muskeln weiter. Im Autogenen Training nutzen Sie
dieses Prinzip anders herum. Mit lhren Gedanken
stellen Sie lhren Kérper auf Entspannung ein.

Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen
Jacobsen beobachtete, dass auf eine kurzzeitige
Anspannung einer Muskelgruppe — eine Zeit der ver-
tieften Entspannung folgt. 16 Muskelgruppen werden
nacheinander angespannt und entspannt und so wird
sukzessiv ein vertiefter Ruhezustand erreicht.

Achtsamkeit...

.. ist sich mit allen Sinnen ganz bewusst einzu-
lassen, auf alles was man wahrnimmt (Gedanken,
Erinnerungen, Geflhle, etc.) ohne es zu bewerten.
Ganz bei dem sein was man gerade erlebt und tut.

Wenn wir entspannt sind dann fiihlen wir uns ge-
lassen, innerlich ruhig und ausgeglichen. Wir kon-
nen uns Dinge besser merken und unser Wissen
besser abrufen. Wir sind nicht so leicht durch Larm
storbar, sind kreativer und offener flr Neues.

Yoga
RegelmaBige Yoga-Ubungen geben Kraft, Flexibilitdt
und Gleichgewicht.

Yoga-Nidra...

... ist eine Ubung der Tiefenentspannung. Es handelt
sich um eine Art psychischen Schlaf, in dem kérperliche,
geistige und seelische Aktivitaten zur Ruhe kommen.
Dem Korper Frische und das Gehirn in einen Zustand
voll bewusster Ruhe bringen. Die im Unbewussten
liegenden Krafte ins Bewusstsein heben.

Fantasie- und Traumreisen

Bei der Erzahlung einer fiktiven Geschichte werden
maglichst viele Sinnesebenen angesprochen, um viele
angenehme Geflihle auszuldsen. Dadurch kommt es
zu einer Entspannungsreaktion.

Meditation oder Gebet...

... hat zum Ziel, den Geist zu beruhigen bzw. sich
von storenden Gedanken zu befreien, einen gelosten
Zustand zu erreichen (Friede, Harmonie, Gliick).
Dieser wirkt sich heilend auf Kérper und Psyche aus.



Kosten und Leistungen

Einzelcoaching 60 min 69 €
Einzel-Beratung und Entspannung zu gezielten persénlichen Anliegen 3x 60min 199 €
inkl. Tiefenentspannung und Erlernen der Entspannungsmethoden 8 x 60min 499 €

Einzelentspannung PUR (ohne Coaching)
Entspannung zu gezielten persénlichen Anliegen 60 min 49 €
Erlernen der Entspannungsmethoden, Achtsamkeitsiibungen, Kérpermobilisierung 8 x 60min 350 €

Zu-Zweit-Entspannen (ohne Coaching)

fir 2 Personen (a 39 € pro Person) 60 min 718 €
Erlernen der Entspannungsmethoden, Achtsamkeitsiibungen, Kdrpermobilisierung 8 x 60 min 599 €
Entspannungskurs in der Gruppe 8x  60-80min 89 € (IQ‘ . SO/D 6” Q«?Néfbéﬁ‘é[@éﬂde/
Walk and Talk (Einzelcoaching) 60 min 69 €
unterwegs in der Natur 3x 60min 199 € Entspanntes Business
Gesprachsfuhrung, Atem- und Achtsamkeitsiibungen, Kdrpermobilisierun 8 x 60min 499 € . ) . :
P g g P g — FUr Flihrungskrafte und Mitarbeiter —

Walk ,,ohne” Talk (Einzelperson) 60 min 45 € " .

. . . Entspannung und Mobilisierung im Einzel-
stillschweigend unterwegs in der Natur ; : :
Atem- und Achtsamkeitsiibungen, Kdrpermobilisierung setting oder in Kleingruppen:

praventive Gesundheitstage

Together Walk and Talk 60 min 20€

Azubi-Tage
5-Minuten-Workout-Sensibilisierung
Afterwork-Entspannung
Kosteniibernahme durch Krankenkassen * Sozialtarife m/w/d: Vergtinstigungen fiir Schiiler, Studierende, Pausen sinnvoll T]L.Jtzen (dehnen,
Generell werden die Kosten nicht erstattet. Einzelfallprifung. Im  Alleinerziehende, Sozialhilfeempfanger und Renter sind méglich. entspannen, aktivieren)

Rahmen der Gesundheitsférderung und Prévention verfiigen einige  Fragen Sie bei mir nach.
Krankenkassen Uber ein Gesundheitskonto bzw. Bonusprogramm.

gemeinsam unterwegs in der Gruppe, nur Privatgesprache (ab zwei Teilnehmern)
Atem- und Achtsamkeitsiibungen, Kérpermobilisierung

Detailliertes Angebot erfolgt gerne nach
Fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach. Hinweis: Steuerfreie Mitarbeiterzuwendung 44,00 € pro Monat. individuellen Kunden-Wiinschen.
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Kerstin Hafner-Bross
entSpanntleben

Kontaktieren Sie mich — ich berate Sie gerne!

Kerstin Hafner-Bross
Entspannungspadagogin

LindenstraB3e 10

72221 Haiterbach-Beihingen
Telefon 07456 9157421

Mobil 0176 22009103
E-Mail info@entspanntleben.de
Internet www.entspanntleben.de

Ot atert am (ngang 03

CLlpndlelns. Glick am Ende.
OriedrichCHohn

Besuchen Sie
mich im Internet!




