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~Achtsamkeit bietet uns einen Weg, mit ganz
unterschiedlichen Problemen umzugehen,
denn der Fokus liegt weniger auf den
Schwierigkeiten selbst, als vielmehr darauf,
wie wir lhnen begegnen.”

(Sarah Silverton)

Patricia Streun

Achtsamkeits- und Wellnesstrainerin (DWV)
Hypertonieassistentin (DHL®)
Stress- und Burnout-Coach

Helmholtzstrasse 12
63741 Aschaffenburg

Telefon 06021 /5 80 82 99
email@loslassen-jetzt.de

www.loslassen-jetzt.de



Ich freue mich auf Sie!

Das Herzstlick meiner Arbeit ist die
Kultivierung der Achtsamkeit.

Sie bedeutet fur mich Lebenshaltung
und Lebensgestaltung — nicht Methode!

Achtsamkeit bietet zuverlassige
Begleitung bei Prozessen, denen man
sich stellen muss und die zu bewaltigen
sind. Sie dient als wirksamer Gegenpol
zu Informationsflut, Arbeitsdruck und
der fehlenden Lebensbalance.

Achtsamkeit lasst sich besser erfahre
als erklaren. Darum lade ich Sie her
ein zur “Entdeckung der Achtsamk

Das Abenteuer, ein erflilltes Leben
allen Gestaltungsmoglichkeiten zu
fiihren und bewusst zu erleben.
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Impulsgeber

» Achtsamkeitstraining

« Progressive Muskelentspannung nach E. Jacobson
Kurse fur Erwachsene, Kinder und Jugendliche

» Timeout statt Burnout
TAA - Training Achtsamkeit am Arbeitsplatz

 Firmentrainings und Workshops im Rahmen
der Betrieblichen Gesundheitsférderung

» Stress- und Burnout Coaching

+ Herzgesundheitstraining bei Bluthochdruck
- Bewegung - Entspannung - Erndhrung

» Nordic-Walking-Kurse

Es ist mein Anliegen, Sie ein Stuick auf Ihrem Weg zu begleiten
fiir mehr Selbstbestimmung und Eigenverantwortung
vor allem fiir mehr Ausgeglichenheit und innere Ruhe.
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Beratung & Coaching

» Systemisches Stress- und Burnout Coaching

» zum Thema Herzgesundheit — Beratung und Begleitung zur
Unterstitzung lhrer arztlichen Bluthochdruck-Therapie

+ Anleitung zu achtsamkeitsbasierten Entspannungsmethoden
« Starkung der Aufmerksambkeit fur Ihre personlichen Bediirfnisse

« im Zentrum unserer Zusammenarbeit steht Ihre Motivation,
lhre Leistungsfahigkeit und die Vereinbarkeit von
Beruf, Familie und Freizeit

« zur Analyse lhrer aktuellen Situation, um gemeinsam
individuelle Losungswege zu finden

Beratung und Coaching ersetzen keine Therapie, kdnnen aber Therapien
in Absprache mit dem behandelnden Arzt durchaus positiv erganzen.



Motivation

+ Einzelgesprache, um fiir Sie individuell
zugeschnittene, l6sungsorientierte und umsetzbare
Moglichkeiten zu erarbeiten

+ Laufende Entspannungskurse und Bewegungs-
schulungen, die auf Achtsamkeit basieren

« Speziell auf Ihr Unternehmen abgestimmte
Trainings- und Kurseinheiten

« Mitarbeiter-Schulungen
« Resilienz-Workshops

« Kurzfristige Terminvereinbarung

Meine Angebote lassen sich sehr gut in die Betriebliche Gesundheitsforderung
einbinden, um in lhrem Unternehmen flr eine gesundheitsbewusste
Atmosphare und damit fiir gesunde, motivierte und zufriedene Mitarbeiter

zu sorgen.
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