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No Burn Out!

F¢r Fragen odetfadolh owdnlat e mcheommder -racbkhi daeamnTe

mi ch per Enuabial wmnotueiroder per Telefon unter O
Finden Sie mich wauwc-dmorom tl. ndteer net :
und bei X1l NG, facebook oder t\
Zitat von Jos® Silva
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Auf den ersten Blick iIist eine beginnenc
zu erkennen.

Der betroffene Mensch zeigt oft enor me
will en.

Anspannung und Druck, die im Inn
haufig von einer Art Fassade kas
finden Scham und wollen sich nic
Str¥®so®bl em vorliegt.

Das bestehende Risi ko der Er kr an

mer kt, wenn derhs 8lett g arm fimenrei srtc h -
bei spi el sweise in einen sozialen
sonst ein eher geselliger Mensch

Das anhalt ekdien@zdgihdében und der
Arei wWdrldigeeht auf zwischenmensch
Vergn¢gungen sind typische Warnsignal e,
begi nnendCGunt Buyrnndr om auftreten LkO0nnen,

Al ar mzei chen und Bel as

§ Chronische M¢digkeit (a AUSSC
oder Url aub

§ H2ufige Infekte ( z.B: en ur

§ Distanzierung zu Beruf — atl el

§ K°rperliche Symptome, wie anhaltende
kreislauf s, Herzrasen, Schwindel, Tir

§ Psychische Symptome, wie ngste, grur
kungen, Depressionen, innere Leere

§ Kognitive Ver2nderungen, wie Konzentr
scheidungsschwierigkeiten, Selbstzwei
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Kennen Sie den Wert, der kostbarer i st

Gesundheit | @sst sich t kauf en, ni
Auch kann man sie nic¢c gendwo abhol
Al l erdings i st Gesund nicht dem Zu
Auf gajbae sogar eine Ar-sicbns¥ébpgt!| uenhtguwn

C
€
f

Gesundheit zu k¢gmmer n.

Dazu geh©°rt die awittipvt i gecAustsghbet gut z

Was dem Wunsch gesund zu sein h2ufig ir

Zeit. Ebenso wie die Gesundheit ist Zei

Und denMeichmeisZgien viele Menschen, wenn

sich selber etwas Gutes zu tun.

Und genau hier | iegt das grunds?@tzliche
Wer gesund sein wild]l, mus s

GutEer n2 hrrangr ei Bleevredgaing o -
wiEnt spansiuchdgei wi chtezge S?2
Erhal tung bzw. Wi edererl an;¢
Gesundhei t.

W& hrend fr¢gher ausschlieClich Manager
defhi er kommtAMareagd8relgihaityheiitten si ch di
kungen, die durch Dauerstress ausgel °st
keit aus

Unabh?2ngig von Alter, Geschl Bauhtnouder E
Syndhadur ch all e Gesellschaftsschichten.
Kinder, M¢ctter, YVYatuesr altheénGBe@éll kermung:
Bi | dungsdgerrulpepbeenn Stresandukd aBewmchft ¢be
Zei t m@dngel
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Das Prinzip der Salutogenese

Zentrale Fragen des salutogenetischen Modells (Antonovsky 1979)

® Warum bleiben Menschen trotz gesundheitsgefahrdender Einfliisse gesund?
* Wie schaffen es Menschen, sich von Krankheit wieder zu erholen?

*Was ist das Besondere an Menschen, die trotz Belastung nicht krank werden?

Gegenwart
Achtsamkeit
Mitta Miahe
Warperieist zulassen

Essen +
Trinken

Salutogenese Lachen

Entspannt
Schiaf-
schopfen

Modell der Salutogenese

Ich weil, dass es keinen Menschen gibt, der nur krank oder nur gesund ist.
Deshalb will ich mich nicht langer krank fiithlen.

Ich verstehe, dass sich meine Verfassung zwischen zwei Polen von
Gesundheit und Krankheit bewegt.

Deshalb ergreife ich jetzt meine Chance — und handle.

Ich bin aktiv und tue jeden Tag etwas, was mir hilft.

Ich nehme mir Zeit fiir mich und bewege meinen Gesundheitszustand in die
Richtung, die ich mir wiinsche.

Mein Kérperbewusstsein und Achtsamkeit unterstiitzen mich.

Ich nutze meine Fahigkeiten und meine Kraft — und fiihle mich jeden Tag
besser und besser!
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Das AutogenesTr &iimiendnwe
BerekEkohspannuhgpemwalKrnehmung" .

Di ese Methode basiert auf der Theori e,
kraft ein Zustand tiefer EGQKsmpzaemturnagt iew

Sel bstentspannung") .

Aut ogenes Training kann durch verschiec
ruhi g gesprochene Anl eitung hilft dabei
dabei die eigene K°rperwahrnehmung zu \
Das Erl ebnis der eigenen Sel bstwirksamk
Aut ogenes Training wird h2ufig bei Me n s
Bel astungen innerer Unruhe und Angespar
Auch f¢r Probleme minumMgegenwosnd apsy Sltdd G
Beschwerden ist diese Form der Entspant

Die Progressive NPMRg!| nmealea x atuicdhn Pr ogr e
kel entspannung ist eine Entspannungsg¢bl
Edmund Jacobson in den 1920er Jahren er
Das Verfahren ist verwandt mit dem Aut cC
und schneller zu erfahren.

Es basiert auf der bewussten Anspannuncg
ten Entspannen danach.

Durch regel mCige Anwendung wird di e F
gestarkt.

Stress und auch h2ufige Folgeerkrankunc
dung von PMR behandelt und gebessert we

Trawader Phant asfihdreeni sadms gef ¢hrte Ass oz

nativen Entspannungserfahren. Dabei har
de Geschichten zum Tr2umen und Entspanrtr
h°rer ein, seine Achtsamkeit und Konzen
um sich auf eine I magin2re "Reise" zu [

angenehme Gedanken und Gef ¢hl e erzeuger
Die Grenzen zwischen Bewusstem und Unbe
und K°rper, Geist und Seele k°nnen sichth
unn¢gtzen Ball ast abwer fen.
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Medi t atsitorhat das Ziel, den eigenen Ge
wird die Auf merksamkeit von AuCen nach
damit das Gef ¢hl tiefer Entspannung unc
Es gibt viele unterschiedliche For men ¢
Manche Meditationen wollen eine Leere
andere Formen f°rdern mithilfe von | mac
ken eine F¢glle von Bildern und Eindr ¢cl
I n diesem Kurs werden Sie eine gefg¢ighrt e
|l ernen mit dem Ziel der Entspannung | hr
einfache Vertiefung des meditativen Zus
Zi el dieser [ bung ist, dass Sie dabei ¢
schnell selbst (ohne Hilfsmittel) den S
nen k°nnen.

At emt ec hsniinkde na |l s | Ent spannungsverfahren
auch beliebt. Der Atem ist Lebenskraft.
Bei spt elm: gegen Angst!

Angst | °2st im K°rper starken Stress aus
At emz¢ige werden k¢grzer und der Sauer st c
Ver sorgung der Organe nimmt ab. H2a uf i c
Schwindel gef¢hl e oder Summen/ Rauschen |
Wenn Sie die Atmung gegen Angst nutzen
bitte so hin, dass Sie | hre F¢Ce auf de
der durch | hre Nase und Mund in | hrem k

AtnamesSre jeSi bete jicéctinzutid kbrizdntrierentSie eifth aefidam und Kk o n:
Lodtfitos.t r om.

AtnamesSre aiSived naahsn Senidh dataichhwernst, Siksenitsldarc h dabe i
alsseglieddet metthe morperuyfrd It bt/ enky®tetprecr gerei ni gt
AtnamesSre riSig ein und hiedgr aesi bns Sie apdirenw iaesd'fe Atena Ucs bi ¢
rubiber € gleicomadigeg bnéinlc hm2 Ci ger anf ¢hl t .

abi

Bitte sorgen Sie dafg¢r, dass | hr Atem |
| mmer Kkr2fdumgdrkomzentri eren Sie sich d
W2 hrend | hre F¢{¢Ce fest auf dem Boden st
| ei chter, | mmer | ockerer und | hr Atem f

l ch w¢gnsche | hnen viele gute Atemzg¢ge!



