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Der Reisebegleiter fur Jugendliche.

www.michaelbernegger.com




Lieber Jugendlicher
Liebe Eltern

Das Leben ist eine Reise und die Welt ist voller Veranderungen, Gefuhle und
Emotionen. Standig wachsende Anforderungen machen es oft schwer, den
Uberblick zu behalten und sich selbst treu zu bleiben. Besonders fur
Jugendliche in ihrer sensiblen Entwicklungsphase kann dieser mentale Druck zu
einer groBen Herausforderung werden.

Mit dem Angebot ,Coaching”GO“ unterstutze ich Jugendliche (und auch Eltern)
auf unkomplizierte und einfuhlsame Weise dabei, ihre taglichen
Herausforderungen zu bewaltigen, sich selbst besser kennenzulernen und ihren
eigenen Weg zu finden — und diesen auch mutig zu gehen.

Beim ,,Coaching-GO“ stehen der/die Jugendliche und die mentale Gesundheit
im Mittelpunkt. Gemeinsam starten wir mit einer Standortbestimmung, um uns
kennenzulernen und die gewunschten Ziele, Traume und Visionen zu definieren.
Der/die Jugendliche kann sich jederzeit Uber WhatsApp oder Telegram bei mir
melden, um aktuelle Sorgen, Probleme oder Herausforderungen zu teilen. So
kénnen wir flexibel und individuell auf die jeweiligen Bedurfnisse eingehen.

Mit Uber 8 Milliarden Menschen auf dieser Welt gibt es auch Uber 8 Milliarden
Wahrheiten. Ein goldenes Rezept, das jedem hilft, existiert nicht. Doch der
Garten der mentalen Moglichkeiten und Ubungen ist grenzenlos, und es gibt
unendlich viele Wege zum Glick — so einzigartig wie jeder einzelne Mensch.

Alles, was zwischen mir und dem/der Jugendlichen besprochen wird, bleibt
vertraulich. Ausnahmen bestehen nur, wenn der/die Jugendliche sich in einem
selbstgefahrdenden Zustand befindet oder andere Menschen gefahrdet sind.



Keine komplizierten Terminvereinbarungen — der Austausch erfolgt flexibel Uber
WhatsApp oder Telegram, erganzt durch FaceTime- oder Zoom-Sitzungen nach
Bedarf. Unterstltzung ist jederzeit verfigbar, wenn sie gebraucht wird.
Offline-Zeiten meinerseits werden im Vorfeld bekannt gegeben.

Gemeinsam entwickeln wir maBgeschneiderte Ubungen und Techniken, die
perfekt auf die Bedurfnisse und Herausforderungen des Jugendlichen
zugeschnitten sind. So entsteht eine Unterstutzung, die wirklich hilft.

Der Jugendliche erhalt Zugang zu einer breiten Palette an Ressourcen, darunter:

Offenes Ohr fiir alle Sorgen und Herausforderungen
Praktische und kreative mentale Ubungen
Atem- und Entspannungsiibungen (Audios)

Visualisierungen und Motivationshilfen (Audios)
Meditationen (Audios)

Die vermittelten Methoden sind leicht verstandlich, sofort an- und
wiederverwendbar. Sie kbnnen im Alltag genutzt werden, um schwierige
Situationen besser zu bewaltigen und langfristig zu meistern.

Das Coaching hilft Jugendlichen, ihren inneren Kompass zu finden, mentale
Starke zu entwickeln und mit Herausforderungen besser umzugehen -
individuell, einflhlsam und lésungsorientiert.

Selbstvertrauen ist der erste Schritt zum Erfolg!
- Ralph Waldo Emerson -



Uber 15 Jahre Tatigkeitserfahrung in der offenen Kinder- und Jugendarbeit sowie
Schulsozialarbeit.

Seit 2017 selbstandig als Mentaltrainer

2019 - 2023 Fachlehrer mentales Training an der Sportschule Durnten

2020 - 2023 Mentaltrainer der Sportschule Tennisacademy Durnten

Alle meine Aus- und Weiterbildungen findest du auf meiner Homepage:
www.michaelbernegger.com/team

Du steckst in einer schwierigen Situation und weiBt nicht weiter? Oder suchst du
einfach nach Unterstitzung, um den Uberblick zu behalten und neue Wege zu
finden? Dann melde dich gerne per WhatsApp oder Telegram, und wir schauen
gemeinsam, wie ich dir helfen kann:

+41 79 636 80 88

Hinweis: Far Jugendliche unter 18 Jahren ist das Einverstandnis eines Elternteils
erforderlich.

Um jedem Jugendlichen individuell gerecht zu werden, ist das Angebot
Coaching GO limitiert.

Abgerechnet wird jeweils am Ende des Monats, indem ihr meinen
Stundenaufwand erhalt. Da sich nicht alle Familien einen Stundenansatz von
CHF 160 leisten kdnnen, entscheidet ihr, welchen Tarif ihr fur den Monat wahlen
und bezahlen mochtet:

Tarif A: CHF 160/h Tarif B: CHF 120/h
Tarif C: CHF 80/h Tarif D: Anderer Betrag oder Gegenleistung

stehe ich gerne zur Verfugung und
freue mich Uber die Kontaktaufnahme unter michael@who-if-not-you.com

Alles Liebe,
%ﬁw ort”

www.michaelbernegger.com
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