Seminar Gesunde Stressbewaltigung: ,,Ruhe finden - Kraft schopfen*

Gestresst, gereizt, unruhig, erschépft - momentan fast schon der Normalzustand...
Negativer Stress ist vermutlich eine der Hauptursachen fiir die Zunahme der Krankheiten.
Im AuBen geht es oft hektisch zu und man findet kaum Inseln der Ruhe.

Lernen Sie einfache Méglichkeiten fiir den Alltag, um mehr in sich zu ruhen.

Wir leben in einer ,Schneller-Weiter-Héher-Gesellschaft. Der Fokus liegt im Aulen - beschéaftigt
zu sein, gut zu funktionieren, etwas zu erreichen... Im englischsprachigen Raum sagt man
scherzhaft, dass aus ,human beings“ ,human doings“ wurden. Bereits im Kindergarten geht es
darum, welche Schule einmal besucht wird und nach der Rente gilt das Ideal, aktiv zu bleiben.
Auch die Freizeit wird von der Suche nach auflieren Anregungen beherrscht: Medienkonsum,
Veranstaltungen, Sightseeing-Touren, Abenteuer-Urlaub... Natirlich ist es nicht falsch, Ziele im
Leben zu haben, etwas zu leisten oder unternehmungslustig zu sein, doch in dieser einseitig
Ubertriebenen Auspragung schadet es - zumindest auf Dauer.

Der Teil des vegetativen Nervensystems, der Gas gibt und Stresshormone ausschittet, ist
Uberaktiv, der bremsende Gegenspieler kommt kaum zum Zug. Eindeutige Anzeichen sind z.B.
erhohter Blut- oder Augendruck, Schmerzen durch chronische Muskelverspannungen, Migrane,
Schwindel, Tinnitus, Verdauungsprobleme, Zahneknirschen, Reizbarkeit, Schlafstérungen,
Erschopfung und innere Unruhe. Aber auch Krankheiten des Immunsystems, wie haufige Infekte
oder Allergien und hormonelle Stérungen haben damit zu tun. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind
bekanntlich ganz typisch fur Stress - und die liegen auf Platz 1 in der Sterbestatistik.

Mittlerweile gibt es einen groRen Markt mit Angeboten fir Erholung - Wellness-Hotels, Yoga-Kurse,
.Waldbaden®... Viele achten mehr auf ihnre Gesundheit, erndhren sich biologisch, nehmen Vitamine
ein, sorgen fur Pausen und ausgleichende Bewegung - und trotzdem steigen die Krankheitszahlen.
Man kann weder der vergifteten Umwelt entkommen noch der Tatsache, dass sich die Welt in einer
Krise befindet. Eine ungewisse Zukunft ruft natirlich Angste hervor, mit denen die wenigsten gut
umgehen koénnen. Die meisten wahlen dann wiederum die Strategie, sich durch Aktivitat im Aufl3en
abzulenken, womit der Stress-Teufelskreis komplett ist.

Gleichzeitig fuhrt das zum Kern: Entscheidend ist das Innen. Selbstverstandlich fallt es leichter, in
einer stillen Umgebung ruhiger zu werden. Doch sein Umfeld kann man sich nicht immer aus-
suchen. Wenn man gelernt hat, wieder Zugang zu inneren Ruheinseln zu finden, dann spielt das
Aullen keine so grof3e Rolle mehr. Genauso wenig wie ab und zu etwas Obst zu essen, eine
ungesunde Erndhrung aufwiegt, reicht es, gelegentlich fir ,Wellness“ und Erholung zu sorgen. Es
geht darum, nicht langer ,auf der Flucht vor sich zu sein“ und sich selbst wieder als sicheren Kraft-
und Ruheort erfahren zu kdnnen. Das braucht naturlich Zeit und Ubung.

Es gibt viele einfach zu erlernende und effektive Techniken zur tagtaglichen Stressbewaltigung .
Der Schlissel ist Achtsamkeit und ein freundlicher, offener, geduldiger Umgang mit sich selbst.
Dr.Jon Kabat-Zinn entwickelte z.B. bereits vor ca. 50 Jahren das MBSR-Verfahren (mindfulness
based stress reduction), das nachweislich Stress-Symptome verschwinden Iasst.

Als erstes braucht es mehr ,Selbst-Bewusstsein® - d.h. Klarheit tber sich selbst, denn auch Stress
und Ruhe sind etwas Individuelles: Wo liegen in meinem Wertesystem die Prioritaten, - auf
meinem Wohl, auf der Leistung, auf der Bestatigung durch andere usw.? Was sind meine Haupt-
Themen mit Stress? Bin ich zum Beispiel ein Stress-Junkie oder lasse ich mich leicht anstecken?
Was bringt mich am ehesten aus der Ruhe? Wie gehe ich mit mir um, wenn ich gestresst bin? Was
sind Fruhwarnzeichen bei Stress? Wie fuhlt sich Entspannung an? Wie kann ich sie mehr férdern
und verankern?

Dieses innere ,Erforschen” ist eine gute Vorbereitung und man kommt gleichzeitig schon etwas
mehr bei sich an. Im nachsten Schritt darf man Verschiedenes immer wieder ausprobieren und
ersplren, was am meisten hilft und vor allem was sich im Alltag bewahrt.

,Wenn man Ruhe nicht in sich findet, ist es zwecklos, sie andernorts zu suchen.*
(Francois de la Rochefoucauld)
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Was sind die Inhalte des Seminars?
In einer ruhigen, geschitzten Atmosphare an einem Ort umgeben von Natur Uben wir

achtsames inneres Erforschen (,Body-Scan®, Spuren)

verschiedene Verfahren zum Stressabbau (,Gibberisch®, Gebardenspiel, Kérperarbeit)
Abgrenzung (Grenzen und innere Schutzraume erschaffen)

Zugang zu inneren Ressourcen (,das innere Team*, ,Notfallkoffer)

Verankerung im Sein (Atemtechniken, Geh- und Sitz-Meditation)

Langsamkeit und gelassenes Wahrnehmen

Es gibt kein festes Programm, die Ubungen entstehen je nach Erfordernis aus dem Moment.
Bereits vor dem Seminar erhalten Sie vorbereitende Ubungen fiir zu Hause.

Fir wen ist der Kurs geeignet?

* bei Stress-Symptomen und -Krankheiten: erhéhter Blut- oder Augendruck, Erschépfung,
Schmerzen durch chronische Muskelverspannungen, Migrane, Schwindel, Tinnitus,
Verdauungsprobleme, Zahneknirschen, Reizbarkeit, Schlafstdrungen, innere Unruhe,
Krankheiten des Immunsystems wie haufige Infekte oder Allergien ...

* bei Depressionen und Angsten

* zur Pravention, um gesund zu bleiben

» zur Selbsterfahrung, auch fir Therapeuten

Zur Kursleiterin

Dr.med. Elisabeth Héppel

Arztin fir ganzheitliche Medizin

Ausbildungen u.a. in systemischer Therapie, NLP, transpersonaler Psychotherapie, Kérperarbeit
der Polarisationsmethode, initiatischem Gebéardenspiel, Trauma-Therapie

Langjéhrige Erfahrung in Meditation und Kontemplation

Ort und Zeit

In einem landschaftlich besonders schénen Teil von Niederbayern, auch ,bayerische Toskana“
genannt, in der Nahe von Simbach/Inn (Fahrgemeinschaften kénnen vermittelt werden)

im idyllisch gelegenen Seminarhaus Bachwinkel, Biichl 5, 94140 Ering

als Tages-Seminar am Samstag, den 27. April 2024 von 9.30 bis 17.30 Uhr

Kosten
270€ Seminargebuhr einschlieBlich Skript
30€ Pausen-Verpflegung, 3-gangiges Bio-Mittagessen und alle Getranke

Anmeldeformular auf der Website. Bei allen Fragen gerne melden.

In Abhangigkeit von der Nachfrage wird es Folgekurse geben, z.B. auch mit Schwerpunkt Trauma-
Bewaltigung

,Nur in einem ruhigen Teich spiegelt sich das Licht der Sterne.*
(Altes China)
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