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Stress ist allgegenwdrtig und belastet die Menschen zu-
nehmend. Er hat Einfluss auf die Gesundheit, die Lebens-
freude sowie die Lebensenergie. Belastende Situationen
lassen sich nicht génzlich vermeiden, doch k&nnen Sie

Dr. med. Ursula Leuchtenberg,
geb.’65, Arztin, TCM, Psycho-
therapeutin und Coach.

lernen, gelassener damit umzugehen. Der Workshop

V7 .
~Dem Stress gelassen begegnen” bietet lhnen die Praxis fir seslische Gesundheit

Méglichkeit: Venloer Str. 100 - 102, 50259 Pulheim bei Ksln
Telefon: 0 22 38 / 478 56 90

e zu verstehen, wie |hr Stress entsteht. Telefax: 0 22 38 / 4 78 89 50
Homepage: www.praxis-leuchtenberg.de

* |hre Wahrnehmung zu schérfen, um Stressfaktoren eMail: info@praxis-leuchtenberg.de

frihzeitiger zu erkennen.

Depr STress

® mit dem vertieften Wissen an den Ursachen fir lhre
Belastungen zu arbeiten.

HeilI;e Plinnecke, geb.' 64, 38/ Q\S\seh A 8\98\9/?8/? -
Lehrerin und systemischer Coach
fir Potentialentwicklung sowie

* sich in Gelassenheit im Umgang mit Stress zu iiben.

e sich durch die Vermeidung von neuen Belastungen

frei zu machen fir die wesentlichen Aspekte Ihres
Lebens. Praxis fir systemisches Coaching

Burnout-Prévention und -Nachsorge.

Heike Plinnecke

Langenbergstr. 6, 50765 Kéln
Telefon: 02 21 / 56 93 64 38
Telefax: 02 21 / 56 93 63 30
eMail: heike.pluennecke@web.de
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Inhalt des Workshops

Unser A)ohé\S/}op /et ert
Apteoorten, actrdie
ﬁdgen .

e Stress — was bedeutet das fur mich
personlich?

* Wie entsteht mein Stress?
* Wie lerne ich, die Anzeichen zu erkennen?

* Wie reagiere ich physisch und psychisch
auf Stressfaktoren?

o Welches sind meine Antreiber?

®  Wie ibe ich, mit meinem Stress
gelassen umzugehen?

¢ Wie finde ich meinen individuellen Weg
aus dem Stress?

* Wie setze ich gewiinschte Veréinderungen
langfristig in meinem Alltag um?

e Wie férdere ich mein allgemeines
Wohlbefinden?

Zielgruppe

DiesSer Mofﬁf/}op rco et
Sic A, an, Mensc hien,
die:

den Stress-Symptomen vorbeugen méchten.

die sich gehetzt fihlen.

die stindig ,unter Strom” stehen.

die unter Energiemangel und Erschépfung leiden.

Der Begriff Stress ist Uberwiegend negativ besetzt. Doch
setzt man sich ndher mit dessen Ursachen auseinander,
bietet dies die Gelegenheit, mit Achtsamkeit und Firsorge
eine neve Ordnung in das Leben zu bringen. Dieses bein-
haltet ein enormes Potential fir Erneuerung und Wachstum.
Voraussetzung ist, die eigenen Grenzen zu kennen und zu
wahren. Das féllt vielen Menschen schwer. Nach Entlastung
wird erst spdt gesucht. Der Workshop hilft hnen, lhren per-
sonlichen Stressoren auf die Schliche zu kommen, um die-
sen frithzeitig entgegenwirken zu kénnen.

Methoden

D/‘e KOMA/‘/?QZ(/‘O/? AllS- ...

e Wahrnehmungsiibungen
e Entspannungsiibungen
* Kurzvortrégen

¢ Erlebnisaktivierenden Einzel-, Zweier-
und Gruppenibungen

* Bewegungsiibungen

.. A Sic ), bbeditmids

Menschliches Erleben hat koérperliche, emotionale, ge-
dankliche und verhaltensbezogene Aspekte, die auf kom-
plexe Art zusammenwirken. Diesen multimodalen Ansatz
beriicksichtigen wir auch in unseren Ubungen. Dabei be-
dienen wir uns Techniken und Methoden unterschiedlicher
Schulen und Ausrichtungen. Unser Ziel ist es, sowohl die
kognitive als auch die kdrper- und verhaltensbezogene
Ebene anzusprechen und diese mit erlebnisorientierten
und emotionalen Aspekten anzureichern.



