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« Steigerung der physischen und psychischen
Entspannungund Gelassenheit
+ Entwicklung von personlichen (Stress-)

Bewaltigungsstrategien
+ Linderungvon psychischen und physischen
, Beschwerden und besserer Umgang damit
» Erhohung der Konzentrationsfahigkeit
« Starkung von Selbstvertrauen und

Selbstakzeptanz

Das alles geschieht durch einen trainierten Geist, der
ruhiger, fokussierter, klarer und flexibler ist.
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Achtsamkeit ist eine Form von Konzentration, bei der man bewusst
wahrnimmt was im gegenwdrtigen Moment ist, ohne zu urteilen.

.

_* Nicht bewerten
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Gedanken liber - "'ma Gedanken (iber
Vergangenheit m Hier und Jetzt Zukunft
und ganz bei mir.

(1 #H5 % &
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Meditation bedeutet in
ihrem

ursprunglichen Sinn:

Seinen Geist kultivieren.
Sich vertraut machen mit
seinen eigenen inneren,
geistigen Denkprozessen. .
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.Das Gluck ist ein Schmetterling®, sagte der
Meister. ,Jag ihm nach und er entwischt
dir. Setz dich hin und er lasst sich auf
deiner Schulter nieder." .

Was sollich also tun, um das Gluck ‘

erlangen?”, fragte der Schaler. ,.Du =
konntest versuchen, dich ganz ruhig
hinzusetzen — falls ﬂc_ly es wagst!”
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stehe ich,
wenn ich
deprimiert

bin.

..-_.___,,_'F

AmtEL] Pt 0541 D
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Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...

Das Verkehrteste, was du tun
kannst, istaufrecht und mit
erhobenem Kopf dazustehen,

weil du dich dann
sofort besser flihist

b e

Gl

Rl e = e g g

Wenn du also etwas von deiner
Niedergeschlagenheit haben willst,
dann musst du so dastehen ...
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“Selbstfiirsorge” .44, " %
und eine aktive Stressbewiltigung

Zu einer anhaltenden aktiven Stressbewaltigung gehoren:

v'Analyse der persénlichen Stressbelastungen

v'Kennenlernen und Ausprobieren verschiedener
Stressbewaltigungsmethoden

v’ Kontinuierliche Selbstkontrolle der persénlichen
Zufriedenheit bzw. des Stresspegels

v'Umgang mit stressverstarkenden Gedanken

v Entwicklung eines personlichen Antistressprogramms

Tipps fur lhren Alltag

Selbstfursorge (eigene Wahrnehmung, sich Zeit far sich nehmen)

Eigene Ressourcen bewusst machen (eigene Starken/Talente bewusst
machen)

Morgenroutine entwickeln
Kleine Regenerationsphasen im Allitag (nach 90 min eine Pause)

Mehr Momente im Hier und Jetzt genielen (z.B. bewusstes Handewaschen)

. Akzeptanz

Perspektivwechsel
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Energiekompetenz

Energiestaubsauger - Was ist fiir mich zehrend?

@ Energieriegel - Was ist fur mich nahrend?
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