PDF 2 Stressbewaltigung/ Entspannung Business und Privat

zertifizierte PraventionsmalRnahme mit bis zu 80% zuschussféahig

Sie kénnen schwer abschalten?

Haben Einschlafprobleme?

oder arbeiten oft wie ,aufgezogen® ihr Pensum ab?

Sie funktionieren nur noch oder fiihlen sich gehetzt?

Oder mochten grundlegend etwas fur sich und lhre Gesundheit tun?

Was auch immer die Ursache von Stress und Belastung sein mag:

Autogenes Training bietet Ihnen die Chance, neue Kraft zu tanken, um Ihren (beruflichen) Alltag erfolgreich zu meistern.

Es bietet Ihnen die Chance, mehr Ruhe, Gelassenheit und Selbstwahrnehmung in Ihr Leben zu bringen.

Autogenes Training beruht auf der psychosomatischen Beobachtung, dass unsere Gedanken Reaktionen auf der Kérperebene auslésen. Durch gedankliche
Suggestionen (z. B. Ruhe, Schwere, Warme) werden diese Worte und inneren Bilder auf den Koérper Ubertragen und wahrgenommen. Man gleitet in eine sehr
tiefe, wohltuende Entspannung, aus der man gestarkt wieder hervorgeht.

IHR Nutzen:
e Gezielter Stressabbau
Mehr innere Ruhe und Ausgeglichenheit
Hilfe zur Beseitigung von Schlafproblemen
Bessere Konzentration und mentale Fitness
Gezielte Entspannung in Stresssituationen
Erkennen und Erleben, wie Gedanken auf Gefuhl und Koérper wirken
Steigerung der Leistungsfahigkeit
Insgesamt schnellere Regeneration

Autogenes Training lasst sich gut in den Tagesablauf integrieren.
Mit ein wenig Ubung finden Sie, auch in angespannten Situationen, innerhalb weniger Minuten zum inneren Gleichgewicht zuriick.

Das PLUS von
meinem Angebot:

e Sie erkennen den Zusammenhang zwischen belastenden Gedanken und lhrem Stresspegel
e Sie erhalten Handwerkzeug, um in ersten Schritten lhre negativen Selbstgesprache zu andern
e Ich begleite Sie in diesem Prozess
e 30 Min. Gratiscoaching bei Bedarf



Zeitrahmen: 8 Termine, 1 mal pro Woche 1 Stunde

Investition Businesskunden: 120.- netto pro Person (Bezuschussung) oder Pauschalangebot vereinbaren.
Investition Privatkunden: 100.- brutto (Bezuschussung)
Aktuelle Termine/Anmeldung unter Privat

zertifizierte Praventionsmalinahme mit bis zu 80% zuschussfahig

Fur alle, die

e sich im Alltag gestresst, Giberfordert und unter Druck fuhlen
o die haufig muskularen Verspannungen spiren.

¢ die sich Entspannung wiinschen, loslassen lernen méchten
e stressbedingten Gesundheitsrisiken vorbeugen méchten

Viele stehen im Arbeitsleben oder privat unter Druck und dauerhafter Anspannung. Progressive Muskelentspannung (PME nach Jacobson) basiert auf der
Wechselbeziehung zwischen psychischer und muskuldrer Spannung, denn Stress wird u.a. in muskularer Verspannung korperlich spirbar. Die
Verringerung der Spannung in den Muskeln fiihrt zu einem tiefen kdrperlichen Ruhegefuhl und einer inneren Entspannung. Dies wird erreicht durch An-
und Entspannung verschiedener Muskelgruppen.

Progressive Muskelentspannung (PME) macht deutlich, wie wichtig im Alltag eine gute innere Balance ist: z.B. Arbeit und Erholung.

Die Natur lehrt uns, dass ein ausgeglichener Rhythmus zum natirlichen Fluss des Lebens gehort.

Finden Sie wieder zu Ihrem Rhythmus zurtick und gehen Sie lhren persénlichen Weg zum Erfolg.

Das PLUS von
meinem Angebot:

e Sie erkennen die grundlegenden Zusammenhange hinsichtlich ganzheitlichem Wohlbefinden
¢ Sie erhalten wertvolle Tipps, um im Alltag wieder in gute Balance zu kommen
e Ich begleite Sie in diesem Prozess
¢ 30 Min. Gratiscoaching bei Bedarf im Anschluss der Kursreihe

Zeitrahmen: 8 Termine, 1 mal pro Woche 1 Stunde

Investition Businesskunden: 120.- netto pro Person(Bezuschussung)oder Pauschalangebot vereinbaren.

Investition Privatkunden: 100.- brutto (Bezuschussung)
Aktuelle Termine/Anmeldung unter Privat



Stress betrifft uns immer ganzheitlich: unseren Korper, doch auch Denken, Fihlen und Handeln.
Deshalb ist es logisch, dass ein Konzept zur Stressbewaltigung nur erfolgreich sein kann, wenn es auf allen Ebenen arbeitet.

Mdogliche Inhalte:

Theoretische Erkenntnisse von Stress vermitteln

Erkennen der Wirkungszusammenhéange von Stress und Gesundheitsrisiken

Wie wirkt er sich aus auf Kérper, Geflihle und Denken?

Was hat Stress mit meinem Personlichkeitstyp zu tun?

Was stresst mich? (Stressprofil erkennen durch Erstellen einer Stressorenanalyse)

Wie gehe ich momentan mit Stress um und wie effektiv ist dies? (Identifikation individueller Bewéltigungsmuster)

Verbesserung meiner individuellen Bewaltigungskompetenzen

Stress beginnt im Kopf: ,Entstressung“ von Alltag und Beziehungen durch Erkennen und Verandern kognitiver Bewertungsmuster

Eine abwechslungsreiche Mischung aus theoretischem Input und Zeiten intensiver Entspannung.
Einfuhrung konkreter Entspannungstechniken

» Autogenes Training
» Progressive Muskelentspannung
» Techniken der Kurzzeitentspannung
> Qigong
» Meditation
Das PLUS von
meinem Angebot:
¢ Anpassung des Programm an die Bedirfnisse der Teilnehmer an
e Unterstltzung das Gelernte in den Alltag zu integrieren
¢ 30 Min. Gratiscoaching bei Bedarf im Anschluss der Kursreihe
Zeitrahmen: 8 Termine, 1 mal pro Woche 1 Stunde

Optional: 2 mal 4 Stunden

Businesskunden: Meine Angebote fir SIE:
¢ sind individuell auf IHR Arbeitsfeld abgestimmt
o werden speziell auf IHRE Bedirfnisse zugeschnitten
o flexibel dem Prozess angepasst

Nach einem intensiven Erstgesprach, erhalten Sie ein auf Ihre Bedurfnisse zugeschnittenes Angebot.



Investition Businesskunden: 120.- netto pro Person oder Pauschalangebot vereinbaren.

Investition Privatkunden: 100.- brutto
Aktuelle Termine/Anmeldung unter Privat

Bei der Meditation lenken wir unsere Aufmerksamkeit ganz bewusst und stellen unseren Fokus ein.
Meditation bedeutet ganz im Augenblick sein und wahrnehmen, was ist, ohne zu bewerten.
Der Schlissel zur Meditation ist die Achtsamkeit. Der Kopf ist hellwach, der Kérper entspannt.

Langweilig? Keineswegs! Es offenbart sich dabei das Geheimnis des Lebens. Wir kommen ganz bei uns an, sind fokussiert und doch mit allem
verbunden.
Ruhe im Auf3en- Ruhe im Innen- das ist es
denn
In der Ruhe liegt die Kraft
Ihr Nutzen:
Meditation
schult Ihre Aufmerksamkeit und fordert die Konzentration
fuhrt zu mehr Klarheit und Ausgeglichenheit
ist eine Reise nach innen, eine innere Kraftquelle
hebt Sie Uber die Ebene der Gedanken hinweg, stoppt das Gedankenkarussell
senkt lhren Stresspegel
wirkt auf Korper und Geist beruhigend
Starkt Ihr Nerven- und das Immunsystem
Lehrt uns das Geheimnis des Lebens

Meditation fuhrt Sie ins JETZT, ubt loslassen und annehmen, was ist. Dies ist eine starke Ausgangsbasis fir positive Ver&dnderungen.

Meditation in Unternehmen, sozialen Institutionen, Behdrden

Meditieren am Arbeitsplatz? Geht das und was soll das bringen?

Ersetzen Sie das Wort MEDITATION durch ACHTSAMKEIT- und schon kann man sich dies besser vorstellen.

Wir lenken unsere Aufmerksamkeit ganz bewusst, stellen unseren Fokus ein.

Meditation bedeutet ganz im Augenblick sein und wahrnehmen, was ist. Der Kopf ist hellwach, der Kdrper entspannt- ganz prasent im JETZT.

Eine Studie untersucht, wie sich ein gezieltes Achtsamkeitstraining auf die subjektiv empfundene berufliche Belastung auswirkt. Die Ergebnisse der Studie
waren eindeutig: Teilnehmer, die wéahrend der zwei Wochen regelmallig ihre Achtsamkeitsiibungen durchgefihrt hatten, berichteten weniger emotionale



Erschopfung im Job als Teilnehmer, die in der Kontrollgruppe waren und deshalb keine Achtsamkeit trainierten. Obwohl die objektiven Belastungen flr beide
Gruppen gleich waren, fuhlten sich die achtsamen Probanden weniger ausgelaugt und gaben an, insgesamt zufriedener mit inrem Beruf und weniger
gestresst zu sein. Auch im Job entfaltet ein regelm&Riges Achtsamkeitstraining eine nachhaltige Wirkung und kann als Puffer im Umgang mit emotional
anfordernden Tatigkeiten wirken. Schon ein paar Minuten Achtsamkeit pro Tag, sei es am Schreibtisch oder auch z.B. wahrend eines Meetings, kénnen
langfristig den subjektiv empfundenen Stress reduzieren und so einer chronischen Erschdpfung im Arbeitsalltag und damit auch einem Burnout vorbeugen.
Quelle: http://ich-will-meditieren.de/achtsamkeit/beruf/

DER NEUE TREND: Achtsamkeit als Stressprophylaxe

Die zunehmende Zahl von Fehlzeiten durch stressbedingte Erkrankung alarmiert Arbeitgeber. Immer mehr Arbeitgeber bieten ihren Mitarbeitern Schulungen
in Achtsamkeit an.

Denn: ACHTSAMKEIT ist ein kraftvolles Instrument im Umgang mit Stress und arbeitsbedingten Belastungen.

Das PLUS von
meinem Angebot:

Meine Angebote sind flr Anfanger gut geeignet.

Kleine Meditationsiibungen sind Bestandteil all meiner Kurse
Kleingruppen oder Einzeln, via moderner Medien

»Alltagsmeditationen® lassen sich optimal in lhren Tagesablauf integrieren.

Alles was wir tun, kénnen wir meditativer tun. Erleben Sie, wie Sie gelassener, leichter und befreiter durch Ihren Tag gehen. Lassen Sie sich Uiberraschen

Einige meiner Kurse sind durch die Zentrale Prufstelle fir Pravention zertifiziert und werden von fast allen Krankenkassen mit bis zu 80 %
bezuschusst.Siehe auch unter

Gratis/
Forderung



http://ich-will-meditieren.de/achtsamkeit/beruf/

