
MUTIG DER ANGST BEGEGNEN
Krav  Maga t r i f f t  Psychotherapie -
Entdecke e ine neue Art ,
Uns icherhe i ten und Ängste zu
überwinden 

Sara Collas
Erwin Kump
Mühlemattstrasse 16 A
4104 Oberwil  BL

F inde deine innere und
äussere Stärke durch

Bewegung und
psychotherapeut i sche

Methoden



AUFBAU DER LEKTIONEN:
 

KRAV MAGA BEI ÄNGSTEN – DAS MUT-TRAINING
FÜR MEHR EMPOWERMENT & SELBSTBEWUSSTSEIN

 Entdecke e ine ganzhei t l iche Lösung gegen Deine
Ängste:  Unser  Programm kombin ier t  K rav  Maga

mit  Psychotherapie ,  um Di r  zu  he l fen ,  mut iger  zu
werden.  Stärke Dich körper l ich  und menta l  fü r

e in  angstf re ieres  Leben.  Ideal  fü r  Personen,  d ie
an Ängsten und Uns icherhe i ten le iden.  Star te

jetzt !

Krav Maga Training

Kompakter Theorie-Tei l  zum
jeweil igen Thema

Entspannungstei l/Achtsamkeit 
& Absch luss  



KURSDATEN 2025

26.04. Mut und Angst - Zwei Seiten derselben Stärke 

03.05. Mutig der Angst begegnen

10.05.  Stress & Angst – Zusammenhänge 

           kennenlernen

17.05.  Abstand zum Gedankenchaos f inden

31.05.  Stark durch klare Grenzen

07.06. Den inneren Kr it iker entwaffnen: Selbstmitgefühl 

           stärken

21.06.  Meine persönl iche Toolbox

Zeit:   Jeweils von 09.00 - 11 .00 Uhr

KURSKOSTEN

790.-  CHF

Die Kosten beinhal ten 7  x  120 Kurs-Minuten mi t  zwei  er fahrenen

Kurs le i tern  und e in  Workbook mi t  Medi tat ions-  &

Achtsamkei tsübungen für  Zuhause

 

Vorab führen wi r  e in  Gespräch (on l ine /  te lefon isch)  zur

K lärung Deiner  Erwartungen und Z ie le  für  den Kurs .



Erwin Kump
Langjähr iger  Ins t ruktor  und Coach in

versch iedenen Kampfsystemen und Gründer
der  K rav  Maga Schu le  Base l .  H ier  wi rd

besonderer  Wert  auf  Gewaltprävent ion und
real i tätsbezogene Selbstver te id igung gelegt
sowie e ine Ku l tur  von gegensei t igem Respekt

gelebt .  Dadurch s teht  be i  a l le r  Act ion und
dem Umgang mit  Konf l i k ts i tuat ionen das

Streben nach Fr iedfer t igke i t  im Zent rum.  

Sara Col las
Sei t  2009 a ls  Psychotherapeut in  tät ig ,  se i t
2023 se lbsts tändig in  e igener  Prax is  mi t  Fokus
auf  der  Behandlung von Angsts törungen.
Der  Ansatz  in  der  Psychotherapie  besteht
dar in ,  Bewegung und Therapie  zu  vere inen ,  um
den Hei lungsprozess  er fahrbar  zu  machen.  

DIE KURSLEITER

Erwin Kump
e.kump@inst inctbase l .ch

Sara Col las
prax is-co l las@psychologie .ch

Kontakt :

mailto:e.kump@instinctbasel.ch
mailto:praxis-collas@psychologie.ch

