
Mehr Ruhe 

und Gelassenheit 

Stressabbau durch 

Training Emotionaler 

Kompetenzen (TEK) 

 

Das Intensivprogramm 

• zum Abbau von Stress 

• zur Veränderung negativer Gefühlen 

• zur Steigerung des Selbstwertgefühls 

• für eine ausgeglichene Lebensführung 

 

Frühjahrskurs 2026: 12-Wochen-Kurs 
12x Montag 19.00 - 21.30 Uhr 

Datum: 

13. April/20. April/27. April/4. Mai/11. Mai/18. Mai/ 
25. Mai/1.Juni/8.Juni/15. Juni/22. Juni/29. Juni 

Auffrischungsabend ein halbes Jahr nach Kursende 

Ort: 

Katholisches Gemeindehaus Sankt Stefan 
Rathenaustraße 9 
96515 Sonneberg 

Kursgebühren: 

180 € (ermäßigt 120 €), zzgl. 19,99 € für TEK-App 

Anmeldung: 

mit Angabe von Name, Adresse, E-Mail und Handynummer an  

TEK-Trainer Christian Beck 

Mail: trainer@beck-tek.de  

Telefon: 0173 4198789 

mailto:trainer@beck-tek.de

