Do Drlio [Sele

Psychotherapie - Coaching - Systemaufstellungen

GESUNDHEITSKOMPETENZ

Gesundheit ist die Fahigkeit seine korperlichen,
seelischen und sozialen Bedurfnisse ohne
Schaden fur sich und seine Umwelt zu befriedigen.
»Gesundheitskompetenz @
betrifft jeden Menschen .«

Was sind Deine

Wie wird eine hohere Srperlichen,
Gesundheitskcmpetenz seelischen

@
und sozialen ﬁ -
erreiCht? Bedrfnisse? e

Entzindungs-
hemmende
Ernahrung
Bewegung
Positive Bindung
Emotions- SelbstUberzeugungen "
regulation Bindung ist die starkste natur- *

Stressabbau JAI gegebene Gesundheitsressource.

Unser fundamentales Bedurfnis richtet
sich auf ein Gefuhl der Zugehdrigkeit zu
einer Gemeinschaft. *

Stress = Kampf-Flucht-Reaktion

Solange der Kérper und die Seele im Kampf-Flucht-Modus ist, JA!
kédnnen die wahren Bedurfnisse nicht wahrgenommen werden.
Reize von auf3en fordern das Hochkommen von Emotionen,
die aus alten Erfahrungen stammen und unangemessene
Reaktionen hervorrufen.

»Sorge fur ausreichend
Schlaf und Bewegung
JA! ¢ ander frischen Luftx

Starke deine Fahigkeiten Stress abzubauen und
Emotionen zu bewaltigen. *

Anleitung zur Steigerung der bewussten
Wahrnehmung fur ein besseres Selbstwertgefuhl

: WAHRNEHMEN
IM FOKUS BEWUSST SEIN c . Einsatz aller funf Sinne: horen,
Der Prozess Bewusstheit Uber die eigenen O sehen, riechen, schmecken, tasten. A
unbewussten, desﬁruktlven Glauben‘ssatze - nicht wahrnehmen ..., . > KONTA KTST(“)RU NGEN
und Verhaltensweisen zu erlangen, ist der .
erste Schritt zur Gesundheit. An jedem Punkt (1 -5)

kdnnen Schwierigkeiten
auftreten, die den Kontakt-
zyklus storen und zu
Krankheiten fuhren.

INTERPRETIEREN

Aufgrund unserer Erfahrungen,
Gedanken, Werte und Emotionen

HANDELN

Um den vorangegangene
Schritten Ausdruck und

Realitat zu verleihen. SELBST- werden Ereignisse interpretiert.
Koharenz zwischen Bedurfnis . * => missinterpretieren
und Handlung ist gesund. . REGULIERUNG
->» Misserfolg

TIPP

ACHTSAMES
GEWAHRSEIN

Mithilfe des spurenden

ACHTSAMKEIT

Das Konzept der Achtsamkeit vermittelt
die Praxis einer achtsamen Haltung sich
selbst und anderen gegenuber.

C=

Gewahrseins wird
dasHier&Jetzt korperlich
verankert und der Kontakt
zum Erwachsenen-Ich
gestarkt.

»lch achte auf
FUHLEN meine Bedurfnisse«

v

BEWERTEN UND
ENTSCHEIDEN

Um Ziele zu erreichen, Plane um-

Aufgrund einer Grund-
stimmung, vegetativen

zusetzen, Absichten zu verfolgen Stimmung oder Resonanz
und Grenzen zu setzen mussen entstehen Gefuhle.
Entscheidungen getroffen werden. -» gefangen in Emotionen
- Fehlentscheidungen, 73
Unentschlossenheit 7

»Sei dein eigener Unsere wa.hren.!Bgd[]rfnisse —nicht die
von aufB3en introjizierten Vorstellungen -
sind die treibende Kraft fur Veranderungen,
Motivation und unser Wohlbefinden.

FUrsprecher.«

Selbstbestimmt leben & dein Leben gestalten
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