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FINDEN SIE IHRE BALANCE — GANZHEITLICHE GESUNDHEIT FUR KORPER & GEIST

Seminar Stress Metabolismus Ihre Vorteile

Wie beeinflussen Stress und Emotionen unser Sie lernen bewusste und intuitive
Essverhalten? Dieses Seminar vermittelt praxisnahe Ernahrung in lhren Alltag zu integrieren.
Impulse zu Mindful Eating, Mentalstrategien, Bewegung

und Atemubungen fir ein ganzheitliches Stress- und Sie fordern Ihre korperliche und
Gewichtsmanagement. geistige Gesundheit ganzheitlich,

langfristig und effektiv.

Themen Sie nehmen Stressmuster schneller
wahr und meistern Stresssituationen
durch bewusste Selbstflihrung.

. Stress- und Gewichtsmanagement

« Wissen Uber Mindful Eating, das Microbiom
und den Einfluss von Emotionen und
Gedanken auf das Essverhalten

Sie erkennen lhre Emotionen und
Geflhle als B,inneren Kompass" an und
entwickeln ein tieferes Verstandnis fir lhre

. Wissenschaftliche Grundlagen des Bedurfnisse.

Stoffwechsels
Sie bauen mentale Starke auf und

lernen, bewusster und achtsamer zu
leben.

. Mentalstrategien gegen den
Hungerstoffwechsel

Sie entwickeln mehr Resilienz,
Gelassenheit und Klarheit fir Ihre Arbeit
und lhren Alltag - selbst Stresssituationen
werfen Sie nicht mehr aus der Bahn.

. Bewegung und die Macht der Muskulatur

« Die Kunst des Atmens
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