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Unterlagen zum .

ERZBISTUM

Impulsvortrag <o

HERAUSFORDERNDE ELTERN-ZEITEN LEICHTER MEISTERN

FUR MUTTER UND VATER VON SCHULKINDERN

www.sarah-remmel.de 07.10.2021
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12 Krisenkiller nach Jens

Forster

Sarah Remmel
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11: Der Umgang mit der Krise -
onfrontieren oder meiden

10: Musik und Kunst - sich
mit Schénem umgeben

JENS FORSTER

74
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B

Der kleine
Krisenkiller
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4: Coaching - Ressourcen (wieder)entdecken

8: Wellness fur Kérper und Seele
- sich etwas gonnen

7- Spenden, Enrenamt, helfen - Gutes tun

= | —
5 M.
o B

5: Achtsamkeit - im Hier und Jetzt
ein

6: Religion und Spiritualitat - Licnt &8

Buch: https://www.terrashop.de/Buch/Der-kleine-Krisenkiller-Jens-Foerster-ISBN-3426 788934 /dart/426 78893/

Bilder: www.seminarhausl.de
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= Getahr und Chance

Sich als Familie
neu kennenlernen

Wichtigas YON Unwichiia,
ume(yhr_rk.‘eﬂ i)

07.10.2021
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Gesundheitsdreieck

Unsere 3 Stellschrauben

Sport, Embodiment, Pausen,
Bewegung, Erndhrung, Atmung...
Antreiber bewusst machen,
Erlauber-Satze etablieren,
Gedanken lenken

Ich bin
! Schritt 1: Wahrnehmen

Emotions-
manage-
ment...

\ nicht
Ich habe ) mein Schritt 2: Entscheidung treffen
Mut, es __ Ergebnis. Schritt 3: Regulieren!
wird \g/uth/ —

4

4
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http://www.seminarhaus1.de/

Sarah Remmel
KREATIVIMPULSE FUR IHR BUSINESS

Wie steht es um Ihre Energie?

G —— LV
Mein Energiefass:
Korper, Geist, Gefuhle

Ihre Lebens und Schaffensenergie
&y 8
| | Ubung auf einem Blatt Papier:

100% ,
0 bis 100% /

-

L/

|
Pfeile ins Fass: Energiegeber (Tasse Tee,

50% Spaziergang mit Freundin xy, morgens
° joggen, Yin Yoga, Fortbildung zu xy...

Pfeile aus dem Boden: Energierauber (z.B. E- /l,‘
3 " Mail Flut, standige Erreichbarkeit,
v 0% Gedankenkarussel zu Thema xy...) g |
Pfeile jeweils mit Stichworten versehen (so
} ¢ konkret wie moglich) z.B. Telefonat mit Petra A er

statt Zeit mit Freuden

BILDER: SARAH REMMEL www.sarah-remmel.de Bilder: Pixabay 07.10.2021




Gedanken bewusst machen und e
lenken

Affirmationen als positive
Bekraftigungen

Beispiele:

* Ich bin vollkommen ruhig und
entspannt.

* Ich habe Mut, alles wird gut.
* |Ich habe die Kraft die alles schafft.
* |Ich weif3, was ich kann.

* Wer weif3, wozu es gut ist.

BILDER: PIXABAY.DE mel.de 07.10.2021



Kraftgebende Fragen

Sarah Remmel
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BILDER: PIXABAY.DE

il
Gesunder Mental-Check out
am Abend

5 einfache Fragen mit grofRer Wirkung!

1. Was habe ich heute
Positives/Schones erlebt?

2. Was habe ich heute gelernt?

3. Worauf bin ich heute stolz?

4. Womit habe ich heute Anderen
eine Freude bereitet?

. Wofur bin ich heute besonders
dankbar?

www.sarah-remmel.de Bilder: Pixabay

07.10.2021
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EMDR Musik

ﬂ Herzensflusterer zum Download
< Herzens-FlUsterer ohne Intro mit EMDR-Ef
MP3 Audio Datei [34.3 MB]

VPR3

Download

https://www.coach-dein-glueck.de/gl%C3%BCckscommunityintern/dowload-link/

WWW.SARAH-REMMEL.DE 07.10.2021
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ransfer im Baumhaus...

Lern-Kompass

€3

[

Bilder: PIXABAY.DE 07.10.2021
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Kontakt Sarah Remmel

Sarah Remmel
K_F_{EATIVITATSIMPULSE
FUR IHR BUSINESS

Seminare, Vortrage und Coachings
Drachenfelsstr. 21

53797 Lohmar
training@sarah-remmel.de

www.sarah-remmel.de

Bild: Lichtgeschichten Nadira Arkoumanis




