© Ammerthaler Institut

SICHERHEIT

ZEITEN

Innerer Halt durch
bewusstes Selbstmanagement
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IN MEINER MITTE SEIN

IN DEN TURBULENTEN ZEITEN
DER VUCA-WELT

. Digitalisierun
Generation Y J J

Demographischer
Wandel

Wertewandel

Globalisierung
HIERARCHIEABBAU
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GESUNDHEIT
IN TURBULENTEN ZEITEN

2011 wurden bundesweit 59,2 Mio.
Arbeitsunfahigkeitstage aufgrund psychischer
Erkrankungen registriert. Das ist ein Anstieg um mehr als
80 Prozent in den letzten 15 Jahren.

Bis zu 13 Millionen Arbeitnehmer in Deutschland sind nach
Schatzungen von Gesundheitsexperten und
Krankenkassen von Burnout betroffen.

® Ammerthaler Institut Quelle: TK Gesundheitsreport & KKH-Allianz
& WHO & Stressreport Deutschland 2012
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UNTER STRESS
STURZT DAS DENKEN IN DEN KELLER

Wenn zu viel auf uns
hereinprasselt, schaltet
das Gehirn zuruck, wir
erleiden einen Ruckfall

In alte Bewaltigungs-

strategien
(Aufzugmodell nach Gerald Huther)
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ZWISCHEN REIZ UND REAKTION
GIBT ES EINEN RAUM

Den Autopiloten
stoppen...
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INNERE STABILITAT

Vertrauen...
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INNERER HALT

SINN, WERTE

Was beruhrt mich, was ist fur mich wesentlich im
Leben, woflr stehe ich jeden Morgen auf?

Was sind die Quellen meiner inneren Kraft?
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RESSOURCEN UND STARKEN
MOMENTS OF EXCELLENCE

Innerer Halt durch Visualisieren von guten
Momenten:
auftanken durch innere Bilder

Korper bewusst wahrnehmen und entspannen lernen:
Yoga, Meditation, Joggen, MBSR

Emotionen filtern lernen:
hinspuren, Botschaft wahrnehmen, handeln

Rituale
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ACHTSAMKEIT

SELBSTSTEUERUNG DURCF

DER METAPERSPEK

STARKUNG
IVE

Bewusste Selbstwahrnehmung /Innerer Beobachter

eine spezielle Form der Aufmerksamkeit:

wohlwollende,

nicht beurteilende Prasenz im Hier und Jetzt...

NIt is not a new technic, it is a different way of beingQ
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Prof. Jon Kabat Zin
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BEOBACHTEN 2 INNEHALTEN -
FORTFAHREN
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ANKE!

Christine Lehner /Heiko Thurner
Ammerthaler Institut
Am Spitzberg 9A
- 92260 Ammerthal
® Ammerthaler Institut . 09628/914880
Mobil: 0171/5898769
www.ammerthaler-institut.de



