Kommunikation

und Stressmanagement

Der Schlussel zu klarer Verstandigung und Gelassenheit
HOLOGIE / PSYCHOTHERAPIE

Klar und authentisch zu kommunizieren ist eine
Kunst, die Turen 6ffnet — zu anderen Menschen
und zu uns selbst. In diesem Seminar lade ich
Sie ein, die Grundlagen gelingender
ﬁ - Kommunikation zu entdecken und Werkzeuge
* kennenzulernen, die lhnen im beruflichen und
privaten Alltag helfen, Ihre Worte mit Klarheit und Empathie einzusetzen.
Gemeinsam erarbeiten wir, wie Sie Missverstandnisse vermeiden, Konflikte
konstruktiv I16sen und durch bewusstes Zuhéren und achtsame Koérpersprache eine
echte Verbindung schaffen kdnnen. Dabei nutzen wir bewahrte
Kommunikationsmodelle, die praxisnah und leicht umsetzbar sind.

Auch Stress und innere Anspannung kdnnen die Qualitat unserer Kommunikation
und Beziehungen beeinflussen. Wie schaffen wir es, in herausfordernden
Situationen gelassen zu bleiben und gleichzeitig offen und prasent zu sein?

In diesem Seminar nehmen wir uns Zeit, typische Stressmuster zu erkennen und
durch einfache, kraftvolle Techniken Resilienz und Balance zu entwickeln.

Dieses Seminar ist fur alle, die ihre Kommunikationsfahigkeiten verbessern und
gleichzeitig Strategien fur ein ausgeglichenes, gelassenes Leben entwickeln
mdchten. Mit einer Mischung aus Theorie, Reflexion und interaktiven Ubungen
erlangen Sie neue Impulse, die lhren Alltag bereichern und Beziehungen starken
koénnen.

Inhalte des Seminars:

* Grundlagen der Kommunikation: Wie entstehen Missverstandnisse?

* Aktives Zuhdren und wertschatzendes Feedback geben.

» Bewusste Sprache: Positive Formulierungen gezielt einsetzen.

» Kérpersprache und Mimik deuten und einsetzen.

» Gesprachstechniken in typischen Alltagssituationen.

* Stressbewaltigung: Techniken zur Gelassenheit und Resilienzsteigerung.
» Work-Life-Balance: Prioritaten setzen und gesunde Grenzen ziehen.

* Eigene Stressoren und Kommunikationsmuster erkennen und verbessern.

Dieses Seminar ist fur psychologisch, padagogisch Tatige, Berater/innen und
Heilpraktiker/innen und am Thema interessierten Personengruppen geeignet.

Dozent/in Marco Gerhards: Marco Gerhards ist staatlich anerkannter Sport- und
Gymnastiklehrer und hat ein abgeschlossenes Magisterstudium in biologischer
Anthropologie, neuerer Geschichte und Medizingeschichte. Er arbeitet selbststandig als
Koérpertherapeut und Dozent in der Erwachsenenbildung mit den Schwerpunkten Korper-
und Atemarbeit, Mentaltraining und Kommunikation. Die Vereinigung von Wissenschaft und
ganzheitlichem Naturversténdnis ist sein Kerngebiet.

Termine:

Di. 08.04.2025

Mi. 09.04.2025

jew. 10:00-19:00 Uhr

Preis:
340,- Euro *
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