Personlichkeitsentwicklung
auf weibliche Art

authentisch sein

trotz der Verletzlichkeit das Herz 6ffnen
,Nein“ sagen

eigene Krafte ausgewogen einsetzen

konsequent sein

in Stresssituationen handlungsfahig bleiben

Wissen weitergeben

zuhoren

) sich trauen
dankbar sein

andere mitbegeistern

sich und andere wertschatzen
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Coaching fiur Frauen




Traume leben

Was haben Hildegard von Bingen,

Marie Curie und Astrid Lindgren gemeinsam?
Sie haben an ihre Ideen geglaubt und ihre
Traume gelebt. Trotz der Hohen und Tiefen
in ihrem Leben, haben sie sich in einer von
Mannern gepragten Gesellschaft behauptet.
Auch heute braucht es viel Mut, Zuversicht
und eine Portion Idealismus, um nach den
Sternen greifen zu konnen.

Nach meiner Erfahrung fallt es Frauen
leichter, ihre Vorhaben zu erreichen, wenn sie
dies zusammen mit anderen Frauen tun.
Deswegen biete ich Frauen Raume fur die
Entfaltung ihrer Personlichkeit und Kreativitat,
die jede fur sich oder in einer Gruppe ent-
wickeln kann. Ich zeige, dass dies auch mit
einfachen Mitteln moglich ist.

Mit kleinen Schritten zu grofRen Zielen.
Gern begleite ich dich auf
deinem Weg zum Erfolg.

Herzlich
Marina Steiner
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Mein Angebot

Coaching fiir Frauen

Um in schwierigen Situationen eine richtige Entscheidung
zu treffen, biete ich Unterstiitzung an. Dafiir setze ich
verschiede Methoden ein: analytisches Denken, Intuition,
Bauchgefiihl, Herz, das Sehen von positiven Seiten des
Lebens, Empathie, Entwickeln von Prioritatenlisten, die
vorhandenen Mittel der Klientinnen usw.

Ich unterstiitze Frauen dabei, ihre eigene Starken zu ent-
decken und zu fordern, Impulse des eigenen Korpers wahr-
zunehmen und diesen zu vertrauen, Krisen zu bewaltigen,
SpaB am Leben zu haben, den eigenen Weg zu gehen ...

Yoga

Ich unterrichte Frauen, Paare und Gruppen im integralen
Yoga, der verschiedene Yogawege vereinigt (Yoga fiir
den Korper, Yoga fiir den koniglichen Geist, Studium von
Schriften, energetischer Weg des Yogas und Yoga der
Hingabe). Die Yogaiibungen, Atemtechniken, Meditation
und das Singen von Mantren bringen Korper, Geist und
Seele in Harmonie und fiillen den Alltag mit Freude und
Entspannung.

Frauenheilkreise

Im geschiitzten Kreis haben Frauen Zeit fiir sich und
finden das Vertrauen zu den anderen im Kreis.

Erkenne deine eigenen Bedlirfnisse mit Hilfe von Frauen-
Archetypen (Madchen, Geliebte und Freundin, Mutter,
Amazone, Seherin und alte Weise) und beschenke dich
selbst. Mit Singen, Tanzen, Massieren und Meditieren
werden der Korper und die Seele gestarkt und auf
tieferen Ebenen genahrt. Dies gibt Kraft fiir den Alltag
und starkt die Zuversicht.

Potenziale erkennen und fordern

Die ersten siebzehn Jahre meines Lebens
habe ich in Russland verbracht. Damals hiel3
es dort, dass Frauen keine Autos fahren
konnen. Dann kam ich nach Deutschland.
Uberall sah ich Frauen am Steuer. Als ich
anschlieBend selbst den Fuhrerschein
machte, habe ich mir gesagt: Wenn andere
Frauen Autos fahren konnen, dann werde
auch ich das lernen. Und nun fahre ich seit
uber zwanzig Jahren unfallfrei Auto und kann
sogar ruckwarts einparken ...

Von erfolgreichen Frauen gibt es wenig Geschichten und
wenn, dann sind sie schwer zu finden. Das bedeutet, dass
jede Frau, die sich auf den Weg zu ihrem Traumberuf
macht, immer noch eine Pionierin ist.

Ich mochte jeder Frau zeigen, dass in ihr eine Expertin lebt.
Dabei wende ich unter anderem die Vier-Schritte-Methode
an, die ich durch den Yoga kennengelernt habe:

1. Schritt: Wenn Menschen etwas zum ersten Mal erleben,
ist es unbekannt und sie bekommen Angst und
Zweifel.

2. Schritt: Wenn Menschen das Gleiche zum zweiten Mal
erleben, ist es schon etwas bekannt und wird
eher angenommen.

3. Schritt: Beim dritten Mal kennen die Menschen sich aus.

4. Schritt: Wenn Menschen die gleiche Situation zum
vierten Mal erleben, werden sie zu Experten,
weil sie sich auskennen und Erfahrung haben.

Ja, ich bin gut!

wahrgenommen werden
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