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MONTAG ODER MITTWOCH von 1200 bis ca. 2100 LI Z@%

Daten werden nach der Anmeldung mit den Kursteilnehmerinnen festgelegt

in der besundheitspraxis lentlingen (direkt neben der Bushaltestelle)
KOSTEN pro Kursabend o0.-/Person, inkl. Handout/Audios per WhatsApp,

mitnehmen: bequeme Kleidung, warme Socken

=> anmelden unter 077/ 357 8/ (7 bis Mittwoch, 31 Auqust 2023

die Anmeldungstrist fir einzelne Kurse ist immer der letzte Tag des Vormonats

ab 4 Teilnehmerlnnen findet der Kurs statt



KURY SEPTEMBER 2023

Nutze die MENTALTRAINING 1
Kraft der Gedanker N
und fihle dich wo: besundheitspraxis - lentlingen,
mental stirker lee & Knabbereien, Matten, Decken
sind vorhanden
mitnehmen: bequeme Kleidung,
4y wird warme, ev. rutschfeste Socken

Kosten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp /
Material fiirs Mentaltraining

Kursdauer: 19-71h

denkend experimentieren
lichelnd meditieren
Kérperreaktionen erleben

BodyZBrain Werkzeuge

ausprobieren

Fotos - 1_Betting Perroulaz, 2_Sandra Brinisholz



KURS OKTOBER 2023

Motivierende Liele MENIALIRAINING £
fiir deine personliche -
Weiterentwicklung wo: besundheitspraxis - lentlingen,
formulieren lee & Knabbereien, Matten, Decken
== — sind vorhanden
mitnehmen: bequeme Kleidung,
du wirst warme, ev. rutschfeste docken

.dein Liel formulieren Kosten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

_dein Liel visualisieren
~dein Liel ankern

_dein Liel mit vielen Tools
verinnerlichen

B— UNIQ

* Fotos - Bettina Perroulaz



KURS NOVEMBER 2023
MENTALIRAINING $

Jich komme
.

mit positiven
blaubenssatzen (09)

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
deine Liele erreichen

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
du wirst warme, ev. rutschfeste docken

.dir deiner Nneg. b3 bewusst Kosten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

_neue Ersatz b3 formul
neue trsatz 65 formulieren Jich bin ertallt und

nutze die Maglichketten,
die mir das Leben bietet

alte, neg. b3 loslassen
-neue b5 verinnerlichen
opiegelarbeit anwenden

— — — = UNIO

Fotos - Bettina Perroulaz



KURS JANUAR 204
MENTALIRAINING 4

/
»

du gewinnst, wenn du

deinen fokus

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
bewusst lenkst

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

du wirst

bewusst fokussieren KOStEﬂI 50.‘/Handout/Audios mit den versch

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

Kippbilder verstehen
meine/deine Wahrheit nutzen
dein Wortschatz kreieren

Fokuslenkung anwenden

el — Y

" Fotos - 1_Bettina Perroulaz, 2_goggle-suche: https //i pinimg com/originals/c3/b8/26/c3b8260d718catTab3116a355658c pg



KURS EEBRUAR 2075
BEENEER  VEVARANGS
Auch ein Schritt

dich abgrenzen mit

dem assozilerten & o -
T w em wo: besundheitspraxis - Tentlingen,
Wahrmehmungsmodus Schnttzum Jee & Knabbereien, Matten, Decken
— . Tl s sind vorhanden
mitnehmen: bequeme Kleidung,
du wirst warme, ev. rutschfeste docken

etwas assoziiert erleben KOStEﬂI 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

etwas dissoziiert erleben
_dich atmend abgrenzen
mit Submodalitaten (3 hel,

icht) Abstand qewinnen

,x;.:\:,\ \;\ //:/ 7 -
NG’ oo N
— — NG

Fotos - Bettina Perroulaz



KURS MARZ 2024

MENTALIRAINING 6
dich abgrenzen,

heisst deine Werte

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
kennen

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
du wirst warme, ev. rutschfeste docken
deine Werte erkennen

osten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

_reale Trennrituale dben

SICHERKEIT — gRimranic-

. Kursdauer: 17-/Th

KEIT

Schutzraume kreieren
die Wirkung von gchutz- wn
Meditationen erfahren

—_— ——— JN(Q

Fotos - 1_Bettina Perroulaz, _goggle-suche: hitps://kita sqbsb de/wp-content/uploads/ brafik- WerteZ jpg

. GERECHTIG-
A KEIT



Was hat der Ausdruck
deiner befiihle mit

dem Begreifen deiner
Bedirfnisse zu tun'

L —

du wirst

_deinen emotionalen Wort-
Schatz erweitern

befthle & Lweck begreifen

die Bedurfnisse hinter den
befahlen erkennen lernen

A T ———

KURS APRIL 2024
MENTALTRAINING /

&

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
Jee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-71h

Valont

denken « fUhlen



mit kraftvollen
Atfirmationen mentale
Energie gewinnen

du wirst

_Mfirmationen formulieren
_reale Affirmationen bilden
_durch die Entspannung
der Passivaffirmation Ruhe,
Kraft und Energie gewinnen

— — —

* Fotos - Bettina Perroulaz

deh bevveqe mch;

= jeden lag in der
PR, \atur & qemesse

deren Schonhel

AW
"

KURS MAL 2024
MENTALIRAINING &

/
»

wo: besundheitspraxis - lentlingen,
lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

osten: 50‘/ Handout/Audios mit den versch.
Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

UNiq



KURS JUNI 2024
MENTALIRAINING 7

mit deinem vertieften

Atem

liefe Entspannung wo: besundheitspraxis - lentlingen,

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

erleben

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste docken

du wirst

_Geinen AfemrhytthS Spuren Kosten: 50.‘/Handout//\udios mit den versch

Mental- und Entspannungstechniken per Whatsfpp

Kursdauer: 19-71h

tiefer in den Bauch atmen
entspannen durch versch

Aterntechniken N—

it Bildvorste“unq tief atmen

( X J
" Fotos - 1_Bettina Perroulaz, 2_google-suche: https //iiTredbubble net/image 2872779534 0592/ pp, 504478 pad 600x600/61818 jog




KURS JULL 2024

| MENTALIRAINING 10
WIE

ldeen & Visionen

nsirerend wirker wo: besundheitspraxis - lentlingen,

lee & Knabbereien, Matten, Decken

sind vorhanden

mitnehmen: bequeme Kleidung,
warme, ev. rutschfeste Socken

du wirst

deinen Wunsch visualisieren Kosten: 50.‘/Handout/Audios mit den versch.

Mental- und Entspannungstechniken per WhatsApp

Kursdauer: 19-/1h

kreativ triumen

_verschiedene DENK-Hite

aufsetzen
kreativ auf 3 Stihlen sitzen
T — T

UNIQ

" Fotos - 1_Collage einer Kundin, 2_Schema: qoogle-suche: https:/,/www? lermplattiorm schule at/ Hite: qoogle-suche: https:// media peterhahn.com



