SELBST IN FUHRUNG

Do Drlio [Sele

Psychotherapie - Coaching - Systemaufstellungen

Eine gesunde Beziehung zu sich selbst hilft, Stress besser
bewaltigen zu kdnnen. Raus aus dem Autopiloten und die
Fahigkeiten der Selbstwahrnehmung trainieren.

- Fokus Meinhaftigkeit
Meinhaftigkeit = Die eigene Leiblichkeit als

meinhaft, zu mir gehoérend, erleben. Leib stammt

von dem indogermanischen Wort ,lib", dass

,Leben” und ,lebendig” bedeutet. Unser Leib ist
die Art und Weise unseres Erlebens, Spurens und
FUhlens. Durch unsere Leiberfahrungen erfahren

wir die Welt.

Welche Umgebung brauchst Du,

um dich wohlzufuhlen?

2 Fokus Grenzen

Gesunde Grenzen sind die Grundlage fur
gesunde Beziehungen. Konflikte entstehen,
wenn die Grenzen fehlen.

Fehlende Grenzen fuhren zu:

Anpassung an andere

Sich verantwortlich fuhlen
Kontrolle & Perfektionismus
Nichts mehr an sich ran lassen
Uberabgrenzung

Emotionale Abhangigkeit
Eifersucht, Krankungen
Depression

Burnout
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Psychosomatische Erkrankungen

Was sind deine Bedurfnisse?

- Fokus Bedurfnisse

Das Wahrnehmen der eigenen Bedurfnisse ist
wesentlich, um sich selbst zu fuhren.
Eigenverantwortlich die eigenen Bedurfnisse zu
erfullen, starkt den Selbstwert, das
Selbstbewusstsein und das Selbstvertrauen.
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Hemmnisse der Bedurfnisbefriedigung:
- Introjekte (Glaubenssatze, ICH-Fremdes)

ldentifikationen

Retroflektionen (Abspaltung
aggressiver Impulse)

Deflektion (Ablenkung, Vermeidung
von direktem Kontakt)
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MENTALE STARKE
Selbst in Fuhrung

Selbstfuhrung bedeutet die bewusste
Auseinandersetzung mit der eigenen
Gesundheit, den personlichen Ressour-
cen und Stressoren und die Schulung
der Wahrnehmung von Warnsignalen.
Erlernbar:

-» Stressbewaltigung

-> Emotionsregulierung

- Meditation

- Achtsamkeit

= Koharenz

- Beziehungsgestaltung

BEWEGUNG

Energiespender &
Entspannung

Mindestens 150 Minuten Bewegung
pro Woche laut WHO

-> Bewegte Pause

- Treppe statt Lift

-> alle 15 Minuten aufstehen

- 10.000 Schritte pro Tag

- (Heil-)Massagen

- Korperarbeit: Yoga, Rolfing, Shiatsu,

Qi Gong, ...
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Kraftspender

Empfehlung einer entzUndungs-
hemmenden Ernahrung

Tageskalorien-Richtwert bei uber-
wiegend sitzenden Tatigkeiten
etwa 20 kcal/kg Kérpergewicht.

»Achte auf deine Bedurfnisse
und deine Grenzen .«

RESILIENZ

gehort zur seelischen Grundausstattung

Resilienzkrafte wirken, um Krisen zu managen
und eigene Ressourcen gezielt einzusetzen.

SELBST-
WIRKSAMKEIT
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OPTIMISMUS
HUMOR ( ]
RESILIENZ

Widerstandskraft
der Seele
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VERTRAUEN FURSORGE
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GELASSENHEIT

UBER 90%

aller Krankheiten sind stressbedingt

Perfektionismus
falscher
Ernahrung

Angsten

STRESS

Schmerzen ist ein Leistungs-
Teil von ... anspruchen
Bewegungs- Emotionen
mangel

korperlichen
Beschwerden

Uberlebensstrategien bilden ein unbewusstes Stressornetzwerk.
: An einer Uberlebensstrategie hangt immer der traumatische :
. Stress und trennt von uns von einer gesunden Selbstverbindung. :

EMOTIONEN = Alte Uberlebensprogramme

GEFUHLE = Ausdruck von Authentizitat

> SELBSTFUHRUNG MIT HERZ

»HOre auf deinen Korper.
Er weiss, was er braucht.«

% = Achte auf Qualitat
und Nahrstoffgehalt in
deiner taglichen Nahrunag.
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Selbstbestimmt leben & dein Leben gestalten

www,juliabelke.at




