RELAXYOUR MIND J°Y

WOzuU?
Du willst deine Gedanken besser ordnen und priorisieren kénnen.
Du willst fokussieren lernen, insbesondere auf den JETZT-Moment.
Du willst den Uberblick behalten durch Rein- und Rauszoomen
aus Situationen.

Du willst entscheidungsfreudiger sein.

WIE?

In unserem dreimonatigen Online-Gruppen-Coaching
bekommst du Werkzeuge an die Hand, mit denen du stressige
und verwirrende Situationen kldren und einen ruhigen Kopf

behalten kannst. e
WAS BRAUCHST DU? 5
Du braUChSt im SChnitt 15'30 Minuten / Tag und 480 EUI’O. Durchstarten in eln entspannteres Leben
zusammen mit Menschen, die Klarheit
L k\ wahrnehmen und schatzen!
r-% . y Aktuelle Infos zu

Coaches & Startdaten
.lldp_ T'

[k Bewahre einen klaren Kopf



Trainiere dein inneres Team:

Fokus auf Mr. Mind und Conscious Me

MR. MIND

...ist der Vertreter deines Verstandes und die Stimme der Vernunft.
Seine Sprache sind die Gedanken, die sich in Worten,
Uberlegungen und Ideen zeigen.

Mr. Mind hat viel zu tun, denn es gibt stindig etwas zu bedenken, zu
korrigieren oder es sind Lasungen fiir Probleme zu finden.
Er ist gut darin, Situationen zu analysieren sowie Muster
und neue Zusammenhdnge zu erkennen.
0ft aber befindet er sich in Gedankenkarussellen, fiihrt
erfundene Gespriche, kreiert magliche Szenarien, iiberwacht deine
Verhaltensweisen und dominiert so dein Handeln.

Er ist iberzeugt davon, dass nur er dich
durchs Leben navigieren kann.
Deshalb spricht er viel und laut und
iibertont damit oft die leisen Stimmen deines Kdrpers
und deines Herzens.

BUDDY BODY

...ist dein Krper und ermaglicht es dir,
dich auszudriicken und zu erfahren.
Er hat die Fdhigkeit, auf Gedanken und Gefiihle
u reagieren und sie spiirbar zu machen. Er ist gut darin,
Einfluss auf deinen Verstand und dein Herz zu nehmen.
Er ist ein zdher und meistens gutgelaunter Typ,
der sich iiber jedes Zeichen von Aufmerksamkeit freut.

Seine Sprache ist die Korpersprache, die sich in
deiner Korperhaltung, deinen Bewegungen oder der Mimik zeigt.

Er hdtte uns viel zu sagen, was wir aber meist unterdriicken,
weil es unseren Tagesablauf stort. Somit bleiben ihm
oft nur Anspannung, Schmerz oder Krankheit,
um uns etwas mitzuteilen, wenn wir auf sein
verborgenes Fliistern nicht mehr haren.
Es lohnt sich, auf Buddy Body zu hdren,
denn er liigt nie!

..ist dein Bewusstsein und deine Intuition. Du brauchst Ubung,
um ihr Raum in deinen Gedanken und Gefiihlen zu geben.
Sie beobachtet dich aus einer Haltung der Ruhe und Besonnenheit
heraus und hilft dir, deinen Weg zu dir nicht zu verlieren.

Wenn du sie darum bittest, steht sie dir mit Ratschldgen
und ldeen zur Seite.

Sie ist die Koordinatorin, die ein harmonisches Miteinander
wischen deinen anderen Formies herstellt. Sie hat den Uberblick
iiber die Hindernisse und Themen, auf die du wahrend deiner
Reise zu dir stdBt, zeigt dir neue Wege,
weist dich auf magliche Zusammenhinge hin und

fiihrt dich so zu Klarheit.
Sie hat immer das Beste fiir dich im Blick
und kann es dir zeigen.©
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® @ @ Sie ist es gewdhnt, im Verborgenen zu agieren,
50 dass du oft nur die extremen Gefiihle wahrnimmst.

Wenn du dir ihrer Fahigkeiten bewusst wirst, kannst du ihre feine,
oft leise Stimme horen und fiihlen. Sie wartet nur darauf,
dich mit Gefiihlen zu versorgen, die dir Orientierung,
Leichtigkeit und Freude im Alitag schenken.

HER HIGHNESS HEART

...steht fiir deine Gefiihle und Stimmungen.

Solange du es nicht gewohnt bist zu verstehen, was sie dir mitteilen
mochte, unterdriickst du deine Gefiihle und Stimmungen.

Um dennoch auf sich aufmerksam zu machen,
meldet sie sich mit Dramen, erzeugt fingste oder fliichtet sich
in scheinbar grundlose Traurigkeit.
Den Kontakt zum Herzen herzustellen ist besonders wichtig,
damit du dich innerlich Klar,
stabil und einfach dauerhaft qut fiihlst.

Transform with the Formies . www.theformies.com



Kopf anders

Du wirst insgesamt mutiger, offener, resilienter, wertschatzender, fokussierter und umsetzungsstarker.

Was genau Mit deiner
soll in deinem MUTTAT zeigst

du dir, was jetzt

laufen? Wie stoppe ich das Kopfkino? Was gibt klare Orientierung? Wie entscheide ich mich? i CElEESe 8

anders lauft.
KLARHEIT tber: KLARHEIT Uber: KLARHEIT tber:
v~ Worum deine Gedanken v Woher Normen und Wunsch- v Welche Erwartungshaltungen a
. kreisen vorstellungen kommen dich beeinflussen -
<4 v Woher diese oft negativen v Wie du tief vergrabene v~ Wie du mit Enttauschung Z’ '<_t
l&- = Gedanken kommen Glaubenssatze aufspurst umgehst il
L
e 2 v Was du daraus Uber dich v Welche Werte fir dich wichtig v~ Wie du den Druck auf dich (%] :2’
8 o lernen kannst sind verringerst < o
Y7/ Wie du Gedanken ordnen v~ Wie du nach Werten handeln v Wie du klar deine Entschei- é
und priorisieren kannst kannst dungen kommunizierst 8

@ \voche 1: Webinar (90-120 Min)
‘ Woche 2/4: Tandem Learning
@ \voche 3: Webinar (90-120 Min)

ABLAUF
JEDES

oder nach Bedarf zubuchbare Einzelcoachings (90-120 Min)

MONATS

Zweiwdchentliche Challenges « Selbstanalyse-Tools ¢ Kontinuierliches Journaling

*CORAFA steht fur Courage, Openness, Resilience, Appreciation, Focus, Action-Orientation




