excellence.

when strategy meets inspiration

ATEMBASIERTE ACHTSAMKEIT

DEIN ONLINEKURS FUR MEHR FUR RESILIENZ UND WOHLBEFINDEN
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NUTZEN

Verbesserte
Selbstwahrnehmung

Steigerung von
Wohlbefinden und Resilienz

Starkung des
Immunsystems

Verbesserte Schlafqualitat

Erlernung von praktischen
Tools und Techniken fur
mehr Achtsamkeit

Die heutige Welt ist komplex, herausfordernd und unterliegt standigen
Veranderungen. Obwohl die Vielzahl an Mdglichkeiten neue Chancen bietet, fuhrt
die Schnelllebigkeit und Reizuberflutung oft zu Erschdopfung. Das Atembasierte
Achtsamkeitstraining vermittelt Techniken, mit denen der stressige Alltag mit
mehr Ruhe, mentaler Prasenz und Gelassenheit begegnet werden kann.

PRASENZ TRAINING

Erleben Sie wirkungsvolle
Achtsamkeitstechniken, darunter die
geschutzte und wissenschaftlich fundierte
SKY-Technik.

Experimentieren Sie mit I[hrem Atem und
lernen Sie, wie Sie mittels einfacher Techniken
entspannen aber auch wacher werden
konnen

VON REAKTIV ZU KREATIV

* Entwickeln Sie die Fahigkeit, negative
Gedanken und Geflihle bewusst zu erkennen
und zu transformieren.

* Lernen Sie, in schwierigen Situationen von
reaktiven Verhaltensweisen zu proaktivem und
kreativem Handeln Uberzugehen.  °

* Lernen Sie, sich selbst besser zu fiihren und
als Beobachter agierend§ewusst' d ;

A

situationsgerecht zu hanc ¥t
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STUDIE ZUR WIRKSAMKEIT

In einer Studie hat TLEX das Atembasierte Achtsamkeitsprogramm durchgefuhrt.
Teilnehmende aus drei verschiedenen Unternehmen wurden vor und drei Wochen
nach dem Programm zu ihrem empfundenen Stress befragt.

Der wahrgenommene
Stress hat sich nach
dem Programm um
45% reduziert.

IHRE TRAINER

Christoph Glaser, Maria Lorenz Gaurav Gaur
CEO TLEX Senior Trainer Senior Trainer
Deutsch Englisch Deutsch Englisch Englisch

DATEN
Hier finden Sie die nachsten Kursdaten

DAUER UND ZEITEN

3x 3 Stunden an drei aufeinanderfolgenden
Tagen

Unter der Woche 6:00pm - 9:00pm
Samstag 10:00am - 13:00pm

TLEY{

INSTITUTE

Die Fahigkeit, nach der
Arbeit abzuschalten, hat
sich nach dem
Programm um 41%
erhoht.

Carina Asuncion Vanessa Eble Tina Motaye,
Senior Trainer Associate Trainer Associate Trainer
Englisch, Deutsch Englisch Franzésich,
Italienisch Englisch

PREIS
EUR 690*

SPRACHE
Englisch, Deutsch, Franzdsich
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500+ 20 Jahre Eigenes

: : Zertifizi Globales 500,000+

Kunden in Erfahrung in SrsnEIoIng Netzwerk von Teilnehmer

65 Landern Beratung und RLOYaimine o 200 Trainern weltweit
Training TLEX Trainer

MNCs SMEs Universities
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KONTAKT TLEX GmbH
Aleksandra Jovanic-Sinko gt;]errr}attweg 6, 6052 Hergiswil,
a.jovanic-sinko@tlexinstitute.com chwelz

www.tlexinstitute.com
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