TAGESSEMINAR

Wie Sie das BURN-OUT-Syndrom
verhindern konnen!

Mentales & Emotionales
Management

Die Entwicklung der mentalen und emotionalen Starke — die Freiheit des Fiihlens erfahren

Das Burnout-Syndrom (engl. (to) burn out ,ausbrennen®) bzw. ,Ausgebranntsein” ist keine Krank-
heit mit eindeutigen diagnostischen Kriterien, sondern eine korperliche, emotionale und geistige
Erschopfung aufgrund beruflicher und privater Uberlastung und wird meist durch allgemeine
Stresssituationen ausgel6st, die nicht bewaltigt werden kénnen. Den Menschen fehlt ein Stress-
management, das heildt entsprechende Werkzeuge, wie sie Spannungen, mentale Anforderungen
und emotionale Herausforderungen bewaltigen kénnen. Daher ist das Erlernen eines mentalen
und emotionalen Managements eine wichtige Voraussetzung, um mit privaten und beruflichen Be-
lastungen sowie zwischenmenschlichen Konfliktsituationen besser umgehen zu kénnen.

In diesem Seminar lernen Sie mentale und emotionale Werkzeuge kennen, die es lhnen mdéglich
machen, bewusst an Ihrem koérperlichen, emotionalen und geistigen Gesundungsprozess zu arbei-
ten. Damit Sie wieder die Lebendigkeit und die Quelle lhrer Kraft finden kénnen, missen emotio-
nale Verletzungen, Angste, unterdriickte Gefiihle, Depressionen, kdrperliche Beschwerden, ein-
schrankende Uberzeugungen und Verhaltensmuster erkannt und verwandelt werden.

Themenschwerpunkte:

Grundlegendes Uber die Energien des Korpers und deren Regulation

Der Emotionalkdrper

Das Wesen und die Kraft der Gedanken

Der bewusste Einsatz von gerichteten Gedanken, Gedankenkontrolle

Ein rascher Weg zur Gedankenleere

Emotionale Transformationstechniken (emotionale Regulierung)
Integrationstechniken zur Auflésung von alten Uberzeugungen und einschrankenden Ver-
haltensmustern

Uberwindung der polaren Spannungen durch einschréankende Kritik, Bewertung etc.
Die vier Schritte zur Veranderung und Realisierung von Lebenssituationen
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Der Hauptbestandteil dieses Seminars sind die praktischen Ubungen. Nur durch eigenes Erleben
kann dieses Wissen in das eigene Erfahrungsgut aufgenommen werden.

Bewusste Korpererfahrung

Erlernen der Grundentspannung und Aufbau eines Geflihlsraumes

Erkennen der eigenen Blockaden, Selbsterfahrung

Bewusstes Lenken von Aufmerksamkeitsenergie

Ldsen von korperlichen Verspannungen durch Befreiung gestauter Gefiihle
Erkennen von alten Angsten und Verletzungen, deren Annahme und Auflésung
Emotionalkybernetische Koérperarbeit

Befreiung des Muskelpanzers von festgefahrenen, emotionalen Energien

Die 5 Elemente-Lehre aus emotionaler Sicht

Entdeckung des bewussten Flihlens als Werkzeug der Transformation
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