EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Wie du am meisten aus deinem Workshop fiir dich mitnimmst

- Was willst du lernen & mitnehmen?
- Situationen & gewdlnschtes Erleben ...
- WOFUR: konkrete Situationen

- Was hilft dir, ins Tun zu kommen?

- Motivare: In Bewegung kommt was in Bewegung
- Dein WARUM & WOFUR

- Wer profitiert auch davon, wenn es dir gut geht?

ESGIBT NICHTS

QUITES

AUSSER MAN

TUT S

- Was ist das Beste, was fur dich dabei
rausspringen konnte: wenn du regelmafRig gut
far dich sorgst?

- Was hilft dir, dranzubleiben: gute Gewohnheiten
& Erinnerungshilfen

EgE
R 5.
[y r i
Mehr Infos iiber den QR-Code: _.rl-"-.ﬁr_
hrinfos :irnfsgh scanoneen EE}M J'

© MainCoach - Steffi Bathe www.embodiment-akademie.de www.maincoach.de www.entspannter-erfolgreich.de



http://www.embodiment-akademie.de
http://www.maincoach.de
http://www.entspannter-erfolgreich.de

EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

5 Finger & ein Handriicken: Wie du mehr fiir dich mitnimmst & ins Tun kommst

Mehr Infos tiber den QR-Code: ;—

)
einfach scannen E::.‘-.}h

B
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Embodiment & Selbstfiirsorge: Wie du deine psychische Gesundheit in 4 Stufen schiitzt & starkst

DEINE PSYCHISCHE GESUNDHEIT

WIE DU SIE IN 4 STUFEN SCHUTZT & STARKST

Auf welcher Stufe stehst du aktuell? o8
xe®
\ﬂ°“““e<\°“
\_\
G “

&
\)‘o"':‘o e Unbewusste
P»s?‘ Kompetenz
%
0\Y
0 et
Gy&“ \s\s"e KBewusste Du hast Fahigkeit
“e\,es ompetenz & Erfahrung:
Bewusste S es geht wie von selbst
Inkompetenz was dir hilft
lebewustste Du weif3t, dass
nrompetenz du es nicht weilt
GUTE GEWOHNHEITEN
Du weift nicht, fiir dein
dass du es nicht weilt GUTES LEBEN

0 entspannter erfolgreich

Was machst du jeden Tag fiir deine mentale Gesundheit?

Viele Ubungen mit Inhalten aus der Positiven Psychologie rund um deine mentale
Gesundheit und dein erfiilltes Leben gibt’s in der Ressourcen-Schatzkiste GUTE
GEWOHNHEITEN fiir dein GUTES LEBEN: Mini-Audios (jeder Impuls = 7 Minuten) +
Erklargrafiken dazu. Die kannst du fiir dich selbst oder fiir deine Klienten nutzen.

Interesse an Ressourcen-Schatzkiste GUTE GEWOHNHEITEN fir dein GUTES LEBEN?
Schreib’ mir eine Mail: stb@maincoach.de - und ich schick’ dir mehr Infos.

.|'-'-
Mehr Infos iiber den QR-Code:
IEI

einfach scannen
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

3 mal tgl. 3 Minuten: Wie Du morgens, mittags, abends gut fiir dich sorgst

Embodiment-Ubung Wirkung: hilft bei / gegen Wirkung: hilft far ....

Morgens

Mittags

Feierabend / Abends

Was machst du jeden Tag fur dich: um gesund & fit zu bleiben und dein leben in
vollen Ziigen zu genieRBen?

Lerne, wie du jeden Tag deine mentale Gesundheit starkst und dein autonomes

Nervensystem regulierst: Denn nur wenn's dir gut geht, kannst du gut fiir andere da
sein.

Wie du dir selbst und anderen leichter hilfst:

- Fortbildung zum Embodiment-Ersthelfer: Viele Ubungen mit Inhalten aus der
Positiven Psychologie rund um deine mentale Gesundheit und dein erfiilltes Leben
gibt’s in der Ressourcen-Schatzkiste GUTE GEWOHNHEITEN fuir dein GUTES LEBEN:

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;— L, .
einfach scannen ‘.-.}h |
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Mit Embodiment Wird alleS [QICNTEY .......icveeiecee et et re e ae e aeeneeane s

Wunschzettel: In Bewegung kommt was in Bewegung

EMBODIMENT
AKADEMIE®

Machst du mit? Gemeinsam kdonnen wir mehr bewegen: DANKE fiir deine Unterstiitzung!

Deine Winsche fiir den Embodiment Erste Hilfe-Koffer:

- Kreuze an, welche Ubungen du besonders wichtig findest: fur dich selbst und / oder deine Klienten.
Erganze auch deine Lieblingsibungen aus dem Workshop. 1000 DANK fur deine Hilfe!

- Trag’ ein, WOFUR (furr welche Situation / fiir welche Wirkung) du gerne eine Ubung hattest.

Prio Embodiment-Ubung
Nein-Nein-Medi

Schulter-Acht

Triple Cross / Vagus-Atmung

Liegende Acht

54321 VAKOG

Sorgen hinter dich werfen

Energie-Reiben + Worauf freue
ich mich heute?

Ich schaff’ das- / Ich mach’ das-
Grooves

Body Percussion

Schmetterlingsumarmung

Wirkung: hilft bei / gegen
Innerer Unruhe, Stress, verspannter Nacken

Verspannte Schultern, flacher Atem

Innerer Unruhe, nicht abschalten kénnen

Stress, Entscheidungsdruck

Grubeln, Ratterratter, Sorgen, in der Zukunft
oder Vergangenheit verhaftet sein

Sorgen, Grubeln, in der Zukunft oder
Vergangenheit verhaftet sein

Lustlosigkeit, schlechter Laune

Prokrastination

Anspannung abperlen lassen

Rast- & Ruhelosigkeit, Stress - immer :-)

Wirkung: hilft far ....
Ruhe tanken

Schultern lockern, Atmung vertiefen, Kdrper-
WN verbessern

Ruhe tanken & Parasympathikus aktivieren

Dich in deine Mitte bringen & mehr in Balance
sein, mehr Schwung oder mehr innere Ruhe

Raus aus belastenden Gedanken, Griibeln &
Sorgen - prasenter sein / besser zuhéren

Sorgen hinter dir lassen, runterkommen, dich
leichter / entspannter fihlen; Lésungen im Hier
& Jetzt

Morgens mit Energie & Vorfreude in den Tag
starten

Loslegen & dranbleiben

Locker werden, dich besser konzentrieren

Innere Ruhe, Zentrierung

Hinterlass’ mir deine Email-Adresse, wovon du mehr Infos haben magst:

O Gratis Embodiment-Ubungen und gratis Embodiment-ABC

Oooaod

Fortbildung zum Embodiment-Ersthelfer: Frankfurt 3. / 4. Feb 2024
Online Selber lernen: Embodiment Erste Hilfe-Koffer - Dir selbst und anderen besser helfen
Online Ressourcen-Schatzkiste GUTE GEWOHNHEITEN fiirs GUTE LEBEN (Mini Audios 7 Minuten +

Arbeitsblatter mit Erklargrafiken fir dein erfilltes Leben und deine mentale Gesundheit)

O

—> Deine Email-Adresse

Mehr Infos zu Vortragen, Workshops & Trainings

—> Dein Vor- und Nachname

© MainCoach - Steffi Bathe

www.embodiment-akademie.de
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Mehr Infos iiber den QR-Code: ~ T= "-llj_"
einfach scannen E A
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles [€IChEer ... AKAD EM I E 6

Embodiment: Was ist das? Was ist es nicht?

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;— L, .
einfach scannen ‘.-.}h |
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles [€IChEer ... AKAD EM I E 6

Selbstfiirsorge: Was ist das? Was ist es nicht?

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;— L, .
einfach scannen ‘.-.}h |

© MainCoach - Steffi Bathe www.embodiment-akademie.de www.maincoach.de www.entspannter-erfolgreich.de



http://www.embodiment-akademie.de
http://www.maincoach.de
http://www.entspannter-erfolgreich.de

EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Ganzheitliche Selbstfiirsorge: Eudaimonisches & hedonisches Gliick

Hedonia = Eudaimonia =
Das schone Leben Das gute Leben

- Hedonia + Eudaimonia

Dein
erfulltes
Leben

Welche Seite lebst du aktuell mehr?

Welche Seite(n) mochtest du gerne mehr leben?

Mehr Infos tiber den QR-Code: E
einfach scannen
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Ganzheitliche Selbstfiirsorge: Eudaimonisches & hedonisches Gliick

LEBEN HEISST AUSSUCHEN
WELCHES LEBEN WILLST DU LEBEN?

®esccsccccccssssssssssscccnnny

Hedonia = Das schone Leben
Du sorgst gut fur dich, hast eigene Zlele

®ecccssssssssssccssssssssssssse

Eudaimonia = Das gute Leben
Du sorgst gut fir andere, hast hohere Ziele

In welchem Quadranten lebst du momentan?

Welchen Quadranten verkorperst du aktuell bzw. dein Lebensstil?

Viele Ubungen mit Inhalten aus der Positiven Psychologie rund um deine mentale
Gesundheit und dein erfiilltes Leben gibt’s in der Ressourcen-Schatzkiste GUTE
GEWOHNHEITEN fiir dein GUTES LEBEN: Mini-Audios (jeder Impuls = 7 Minuten) +
Erklargrafiken dazu. Die kannst du fiir dich selbst oder fiir deine Klienten nutzen.

Interesse an Ressourcen-Schatzkiste GUTE GEWOHNHEITEN fur dein GUTES LEBEN?
Schreib’ mir eine Mail: stb@maincoach.de - und ich schick’ dir mehr Infos.

=pas
(=1 a8
TR
Mehr Infos tiber den QR-Code: - :"IE' ‘ﬁ!

einfach scannen El.-.}ﬁ e
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Mit Embodiment Wird alleS [QICNTEY .......icveeiecee et et re e ae e aeeneeane s

Deine Embodiment-Sammlung: Einige Ubungen auf einen Blick
Wer nur einen Hammer hat, fiir den ist jedes Problem ein Nagel.

—> Ergénze hier alle Ubungen aus dem Workshop

Embodiment-Ubung

Wirkung: hilft bei / gegen

EMBODIMENT
AKADEMIE®

Wirkung: hilft fur ....

Nein-Nein-Medi

Schulter-Acht

Triple Cross / Vagus-Atmung

Liegende Acht

54321 VAKOG

Sorgen hinter dir lassen

Energie-Reiben + Worauf freue ich mich
heute?

Ich schaff’ das- / Ich mach’ das-Grooves

© MainCoach - Steffi Bathe

Innerer Unruhe, Stress,
verspannter Nacken

Verspannte Schultern, flacher
Atem

Innerer Unruhe, nicht
abschalten kénnen

Stress, Entscheidungsdruck

Grubeln, Ratterratter, Sorgen,
in der Zukunft oder
Vergangenheit verhaftet sein

Sorgen, Grubeln, in der
Zukunft oder Vergangenheit
verhaftet sein

Lustlosigkeit, schlechter

Laune

Prokrastination

www.embodiment-akademie.de

Ruhe tanken

Schultern lockern, Atmung
vertiefen, Kérper-WN
verbessern

Ruhe tanken &
Parasympathikus aktivieren

Dich in deine Mitte bringen &
mehr in Balance sein, mehr
Schwung oder mehr innere
Ruhe

Raus aus belastenden
Gedanken, Griibeln & Sorgen -
prasenter sein [ besser
zuhéren

Sorgen hinter dir lassen,
runterkommen, dich

leichter [/ entspannter fihlen;
Losungen im Hier & Jetzt

Morgens mit Energie &
Vorfreude in den Tag starten

Loslegen & dranbleiben

SEA0

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;- ili. ‘ﬁ!

einfach scannen l.-.}h ‘-'I'
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Deine Embodiment-Sammlung: Deine (Lieblings-)Ubungen auf einen Blick
Wer nur einen Hammer hat, fiir den ist jedes Problem ein Nagel.

Embodiment-Ubung Wirkung: hilft bei / gegen Wirkung: hilft fir ....

=

Mehr Infos liber den QR-Code: I—" e Lﬁ::
P’

einfach scannen E E}
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

Embodiment-Ubungen ohne Uben: Wie du ganz einfach jeden Tag gut fiir dich sorgst

Dein Korper kennt die Lésung. Lass’ ihn machen. Lass es zu.
Bemerke und lass’ einfacher los, womit du dich runterziehst oder stresst.

Embodiment-Ubung Wirkung: hilft bei / gegen Wirkung: hilft fir ....

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;— L, .
einfach scannen ‘.-.}h |
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EMBODIMENT
Mit Embodiment wird alles leichter AKAD EM I E 6

1 Minuten-Quickies: Wie du in 1 Minute gut fir dich sorgst

1 Minute haben wir immer - oder? Spiire den Unterschied: vorher - nachher.

Nutze diese Ubungen proaktiv, regelméaRig, praventiv - und auch situativ: wenn du dir schnell &
einfach weiter helfen willst.

Embodiment-Ubung Wirkung: hilft bei / gegen Wirkung: hilft far ....

Mebhr Infos iiber den QR-Code: ;— L, .
einfach scannen ‘.-.}h |
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