Wandel ist nicht Bearluns,
sondern kann der Anfang von
etwas viel Qh}'ﬁ@rewl sein.
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ENERGIELEVEL ERHOHEN

Energie gewinnen  der inneren Stimme vertrauen - sich selbst unterstiitzen

Nach dem Arbeitstag erschopft zu sein ist kein Normalzustand - ein erfilltes, lebendiges Da-Sein ist
taglich moglich. Viele Menschen fuhlen sich nach einem Arbeitstag standig mtde und ausgelaugt -
das muss nicht normal sein. Dieses Seminar hilft Dir, die Ursachen Deiner Erschépfung zu erkennen,
Dich selbst und Deine innere Stimme wieder wahrzunehmen. So lernst Du, Dich selbst wirkungsvoll
zu unterstdtzen, mehr Energie zu gewinnen, Klarheit zu schaffen und Dich wieder verbunden zu
fuhlen - sowohl zu Dir selbst als auch zu den Menschen um Dich herum.

02.05. bis 03.05.2026

# Ubungen zur Selbstwahrnehmung - eigene Erschépfungsmuster erkennen
# Ubungen zur Selbstreflexion - innere Ursachen und Bedurfnisse verstehen
# Geflihrte innere Reisen - neue Perspektiven und Ressourcen entdecken
% Vertrauen in die eigene Wahrnehmung entwickeln

Far wen? Fur alle, die bewusst hinschauen mochten, ihre Erschdpfung ernst nehmen und
Selbstwirksamkeit fur eine persénliche Richtungsanderung entwickeln wollen. Und alle, die spuren,
dass Leben nicht nur am Wochenende und an freien Tagen stattfindet :-)

Forschungen in der Positiven Psychologie zeigen, dass Selbstwahrnehmung, Achtsamkeit und gezielte Reflektion die
Resilienz stérken und das Energielevel nachhaltig erhéhen.

LEBENDIG SEIN

Kérperbewusstsein * Klarheit « Selbstftirsorge

Du hast kdrperliche Beschwerden oder Symptome, obwohl medizinisch alles in Ordnung ist? Viele
Menschen erleben, dass der Kérper Signale sendet, die wir nicht verstehen, und fuhlen sich ratlos
oder gestresst. In diesem Seminar lernst Du, die Botschaften Deines Korpers zu erkennen und zu
entschltsseln. Du erfahrst, wie Du Dich selbst wirkungsvoll unterstttzen kannst - fur mehr Klarheit,
Wohlbefinden und innere Balance.

20.06. bis 21.06.2026

2% Ubungen zur Selbstwahrnehmung - den eigenen Kérper bewusster spiren
2t Ubungen zur Selbstreflexion - innere Zusammenhange erkennen
¢ Geflihrte Kérperreisen - Zugang zu tieferen Kérperbotschaften finden

Far wen? Fur alle, die achtsam hinschauen, ihre eigene Wahrnehmung vertiefen, Selbstwirksamkeit
entwickeln, ihren Kérper lebendig erfahren und ihn als besten Freund kennenlernen mochten.

Studien der Positiven Psychologie belegen, dass bewusste Kérperwahrnehmung, Selbstfirsorge und Achtsamkeit Stress
reduzieren und das allgemeine Wohlbefinden verbessern.




ECHTE SICHERHEIT ENTWICKELN

Vertrauen stdrken « Kontrolle verstehen « innere Sicherheit entwickeln

Viele Menschen versuchen in Familie und Beruf, alles unter Kontrolle zu halten - oft aus unbewusster
Angst vor Unsicherheit. Fehlt das Gefuhl von Kontrolle, entstehen schnell Angst, Anspannung oder
Uberforderung. UberméRige Kontrolle bewirkt jedoch meist das Gegenteil: Sie fihrt zu Stress,
Konflikten und innerer Unruhe bei Dir selbst und in Deinen Beziehungen. In diesem Seminar lernst
Du, wann Kontrolle sinnvoll ist und wo Vertrauen zu mehr Klarheit, innerer Ruhe und gesunden
Beziehungen fuhrt. So kannst Du loslassen, Stress reduzieren und echte Sicherheit entwickeln.

11.07. bis 12.07.2026

2% Fuhlibungen zu Kontrolle & Vertrauen - spure, wo Du loslassen oder bewusst steuern kannst

7% Reflexion: Wie starke ich mein Vertrauen in mich selbst?

2t Zusammenhange erkennen: Selbstvertrauen und Vertrauen in andere

2 Pragungen kennenlernen: Ubertragung von Mustern & Angsten auf Menschen in Deinem Umfeld

FUr wen? Fur alle, die in familiaren und geschaftlichen Beziehungen mehr Vertrauen, weniger
Kontrollzwang entwickeln wollen - und lernen mochten, wie eigene Angste Kontrolle erzeugen und
wie sie sich auflésen lassen.

Forschung zeigt: Ubermdfige Kontrolle durch eigene Angste schafft zwar kurzfristig Sicherheit, langfristig erh6ht sie jedoch
Stress und Konlflikte. Bewusstes Vertrauen in sich selbst und andere ist der Schlissel zu stabilen, gesunden Beziehungen.

ERFULLTE PARTNERSCHAFT

Selbstwahrnehmung ¢ Bedlirfnisse * Verbindung

Erflllte Partnerschaft beginnt bei Dir selbst. Viele Beziehungsprobleme entstehen aus einer
fehlenden Verbindung zu den eigenen Bedurfnissen. Wer sich selbst wenig wahrnimmt oder sich
keine Zuneigung schenkt, erlebt Nahe oft als Mangel oder Konflikt. In diesem Seminar lernst Du,
liebevoll fur Dich da zu sein und Deine BedUrfnisse bewusst als Wiinsche statt aus innerem Mangel
zu formulieren. So entsteht echte Verbindung zu Dir selbst und zu Deinem Partner.

10.10. bis 11.10.2026

# Praktische Impulse, um den Kontakt zu Dir selbst herzustellen

# Selbstwahrnehmungs-Ubungen, um eigene BedUrfnisse zu erkennen

# Herangehensweisen, Dich selbst zu (er)fiillen und innere Stabilitdt aufzubauen
% Reflexionsanleitungen, um Dein Gegenuber als Spiegel zu verstehen

Far wen? Fur alle, die sich besser kennenlernen, ihre Bedurfnisse ernst nehmen und Verantwortung
fur ihre Beziehungen tbernehmen mochten - egal ob in einer Partnerschaft oder als Single.

Studlien zeigen, dass Selbstliebe, Selbstfiirsorge und klare Bed(irfnisse die Beziehungsqualitct erhéhen und Konflikte in
Partnerschaften deutlich reduzieren.




FREUDE LEBEN

Bewusstheit « Dankbarkeit « Lebensfreude entdecken

In diesem Seminar erlebst Du, Dein Gluck bewusst zu gestalten: Viele Menschen fuhlen sich unerfillt,
gestresst oder abhangig von duf3eren Bedingungen, um glucklich zu sein. In diesem Seminar erfahrst
Du, Dein Gluck von innen heraus zu fuhlen, kleine Glicksmomente bewusst wahrzunehmen und innere
Zufriedenheit zu entwickeln - ohne dass Geld, Erfolg oder duBere Umstande daruber entscheiden.
Aussagekraftige Studien zeigen: Wer viel Geld oder Besitz hat, ist nicht automatisch glticklicher.
Wahres Gluck entsteht in uns - durch Bewusstheit, Dankbarkeit und klare Entscheidungen.

21.11. bis 22.11.2026

Kleine Ubungen, um Gliicksmomente im Alltag bewusst zu entdecken
Praktische Dankbarkeitsibungen, die Dich zufriedener machen

Aktiv werden: einfache Schritte, die Dein Wohlbefinden starken
Glicksvermeider erkennen - was Dein Gllck blockiert und wie Du es I6st
Tipps, wie Du all das leicht in Deinen Alltag integrieren kannst

Fur wen? Fur Menschen, die sich mehr Lebensfreude, innere Zufriedenheit und Klarheit wiinschen
- unabhdngig von dulleren Umstanden. Fur alle, die ihr Glick bewusst gestalten und hinderliche
Gedanken- oder Verhaltensmuster erkennen mochten.

Positive Psychologie zeigt: Dankbarkeit, Achtsamkeit und die bewusste Wahrnehmung von Gliicksmomenten steigern
messbar das Wohlbefinden, reduzieren Stress und férdern langfristige Lebenszufriedenheit.

Innere Klarheit und Selbstakzeptanz schaffen die Grundlage fur echte,
nachhaltige personliche Entwicklung und dullere Lebensveranderung.
Wenn wir lernen, uns selbst liebevoll wahrzunehmen und anzunehmen,
starkt das unser Selbstwertgefuhl und erleichtert gesunde, verbindende
Beziehungen. Forschungen zeigen, dass eine hohe Selbstakzeptanz nicht
nur das Wohlbefinden steigert, sondern auch prosoziales Verhalten

und zwischenmenschliche Verbundenheit fordert - statt defensive
Reaktionen und Abhangigkeit von dul3erer Bestatigung.

Alle Seminare finden Samstag 14-18:30 Uhr und
Sonntag 9-18 Uhr in Mauer bei Heidelberg statt.
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Mehr Infos unter www.wertweisend.de

Méochtest Du mehr erfahren oder , 1/ _a
ein Einzelcoaching buchen? /DBW/ Y e .
Ruf mich gerne an: 06222 / 9599338 oder Jéu;wwem

schreib mir per E-Mail: info@wertweisend.de



