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Institut fOr Yoga, Prévention und Coaching

»Es gibt nur zwei Tage im Jahr, an denen man nichts tun kann. Der eine ist gestern, der
andere morgen. Dies bedeutet, dass heute der richtige Tag zum Lieben, Glauben und in erster
Linie zum Leben ist.”

Dalai Lama
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Vorstellung - Momentum Ulrike und Thomas Werner GbR

Wir méchten uns hier kurz vorstellen und Sie ganz kompakt Gber unser Leistungsangebot rund um das Thema
Erhaltung von physischer und mentaler Gesundheitim Unternehmen informieren.

Was ist unser Ansatz?2

Wir sehen die ganzheitliche Prévention als den SchliUsselfaktor fir eine langfristige Gesunderhaltung auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene. Diese drei Ebenen wirken sich wechselseitig aus und bilden —wenn
sie als stabile und ausgeglichene Einheit existieren — die Grundlage fur Zufriedenheit und Schaffenskraft.

Was bieten wir an?

Wir bieten sowohl individuelle Unterstitzung im Rahmen von psychologischer Beratung und Coaching an, als
auch Vortrége, Seminare und Workshops zum Thema Prévention, welche jeweils auf die Bedirfnisse der
Ausbildungsgruppe zugeschnitten werden. DarUber hinaus bieten wir auch standardisierte Kurse rund um die
Stressprdvention an, die von den Krankenkassen bezuschusst werden.

Warum kdénnen wir das?

Als langjéhrige FUhrungskréfte in mittleren und gro3en Organisationen konnten wir viele der Themen, zu denen
wir heute beraten und unterstitzen, quasi am eigenen Leib erfahren bzw. im eigenen Verantwortungsbereich
miterleben. Da vielen Faktoren, welche die Zufriedenheit und Gesundheit von Mitarbeitern beeinflussen, noch zu
wenig Beachtung geschenkt wird und mit Hinblick auf immer komplexer werdende Sachverhalte die klassischen
Lésungsansdtze teils viel zu kurz greifen, haben wir unseren Schwerpunkt auf die ganzheitliche
Problemerkennung und —l6sung gelegt.
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Buchungsinformationen

Auf den folgenden Seiten schlagen wir lhnen Halbtags- und Ganztags-Workshops vor.

Angebot Stunden Teilnehmeranzahl | Bestuhlung Preis (netto)*/**
Halbtags- 4 maximal 12 Stohle im 799,00 Euro
Workshop Teilnehmer Halbkreis/
Stuhlreihe
Ganztags- 8 maximal 12 Stohle im 1.499,00 Euro
Workshop Teilnehmer Halbkreis/
Stuhlreihe
Ganztags- 16 maximal 12 Stohle im 2.799,00 Euro
Workshop Teilnehmer Halbkreis/
(2 Tage) Stuhlreihe
Legende Mehrtégiger-
Workshop SITEE: Halbtags-Workshop
Workshop
(2 Tage)

*

Die Workshop Preise beziehen sich auf Kurse, die bei uns im Institut staftfinden.

Fir Vor-Ort-Termine erlauben wir uns einen Aufschlag fir die Anreise zu berechnen.
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In dieser Broschire finden Sie unsere Praventionsmafinahmen und -schulungen:

»~Jede Zusammenarbeit ist schwierig, solange den Menschen das Glick ihrer Mitmenschen gleichgiltig ist.”

Dalai Lama

Fit im Team durch Yoga

Gesund im Team

Gesundheitsorientiertes FUhren
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Inhaltsverzeichnis

Themengebiet ,Fit im Team durch Yoga”

Workshops:
| Mehr Kraft und Bewegung durch Yoga
| Faszien Yoga — Verspannungen ade

| Yoga im Biro und am Arbeitsplatz

Themengebiet ,Gesund im Team”

Workshops:

| Suchtprévention

| Gesund in der Schichtarbeit

| Selbstsicher den alltaglichen Belastungen begegnen
| Stressoren reduzieren

| Progressive Muskelentspannung nach Jacobson (PMR)
| Aktiv Entspannen und Erholen im Arbeitsalltag

| Mentale Stressbewdaltigung

| Meditation im Arbeitsalltag

| Autogenes Training (AT)

| Achtsamkeit im Arbeitsalltag

| Zeit- und Selbstmanagement

| Burnout-Prévention - Erschépfung frihzeitig erkennen

Themengebiet ,Gesundheitsorientiertes Fihren”

Workshops:

| Stressmanagement fir Fhrungskrafte

| Fohrung in Zeiten des Wandels

| Durchstarten mit dem neuen Team

| Kollegiales Teamcoaching — sich gegenseitig stérken

| Gesundheitsorientiertes Fihren
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Fit im Team durch Yoga

Mehr Kraft und Bewegung durch Yoga

(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Hintergrund: Inhalte:

Im Gegensatz zu vielen anderen Méglichkeiten, mehr | Wie wirkt Yoga auf unsere Muskeln und Gelenke
Bewegung zu erlangen, steht im Yoga die Harmonie

und Einheit von Kérper, Geist und Seele im Vor- | Folgen von zu wenig Bewegung
dergrund. Dabei geht es nicht nur um starkere Muskeln
oder einen geraderen Ricken — Yoga wirkt individuell | Praktische YogaUbungen fir mehr Bewegung am

und das auf sechs Ebenen. Durch gezielte Ubungen  Arbeitsplatz
werden somit positive Effekte auf der skelettalen,

muskuléren, lymphatischen, hormonellen, neuronalen | Strategien fir mehr Bewegung im Arbeitsalltag
und schlieBlich auf der kardiovaskuléren Ebene erzielt.

Diese ganzheitliche Betrachtungsweise ermdglicht es  Hinweis: Bitte bequeme Kleidung oder Sport-
Ihnen, Ihre Bedirfnisse achtsam wahrzunehmen und  bekleidung tragen.
somit |hrem Kérper genau das zu geben, was er

benétigt. Erfahren Sie in unserem Workshop, welche

Bedeutung unsere Wirbelsdule einnimmt, wie diese

entlastet werden kann und wie Stress unsere Gesundheit

beeinflusst. Wir zeigen lhnen, dass es ganz einfach sein

kann, Entspannungstechniken und Yoga mit dem

Arbeitsplatz zu vereinen und dass diese kleinen Aus-

zeiten ganz wichtig sind, um unsere physische sowie

mentale Leistungsf@higkeit zu gewdhrleisten.
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(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Fit im Team durch Yoga

Hintergrund:

Haben Sie schon einmal etwas von den Faszien
gehérte Falls nicht, dann haben Sie diese sicherlich
schon einmal gespirt, denn wenn wir das Gefihl
haben, verspannt zu sein, so ist dies in erster Linie auf
unsere Faszien zurickzufUhren. Dabei handelt es sich
um ein netzartiges, flexibles Bindegewebe, welches
normalerweise eine geschmeidige Struktur besitzt, gut
durchfeuchtet ist und unsere Muskeln stitzt. Durch
Faktoren wie Stress, Uberbelosfung und Verletzungen
verspannen sich jedoch unsere Faszien und es kommt
zu Schmerzen. In unserem Workshop zeigen wir lhnen
spezielle Ubungen aus dem Faszien-Yoga, wobei die
Elemente Bewegung, Flexibilitdt und Ganzheitlichkeit
eine grofle Rolle spielen werden. Durch sanfte
Dehnungen werden lhre Verspannungen gelést und
Ihre Schmerzen gestillt, sodass sich |hre Haltung
verbessert. Uberzeugen Sie sich selbst vom Faszien-
Yoga und dem nachhaltigen Effekt for mehr
Lebensqualitat!

Faszien Yoga - Verspannung ade

Inhalte:

| Was sind Faszien und welche Aufgaben haben sie?

| Welchen Zusammenhang gibt es zwischen Faszien,
Stress und Schmerzen?

| Wie wirkt sich Yoga auf das fasziale Gewebe aus?

| Praktische Ubungen zum Faszien-Yoga

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung oder Sport-
bekleidung tragen.
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Fit im Team durch Yoga

v oy

e 4l &«

(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

- i

Hintergrund:

Besonders der Buroalltag ist durch langes und héufig
auch falsches Sitzen geprégt, von Bewegung fehlt hier
jede Spur! Doch gerade die ist so wichtig fur unsere
physische und mentale Gesundheit, denn Sport wirkt
sich nachweislich auf unser Herz, unseren Kreislauf, auf
unser Immunsystem und somit auch auf unser
Wohlbefinden aus. Wir zeigen lhnen in diesem
Workshop, wie Sie dem Bewegungsmangel durch Yoga
entgegenarbeiten — von praktischen Ubungen bis hin zu
Strategien, wie Yoga ganz einfach in Ihren Arbeitsalltag
integriert werden kann — denn Yoga ist ein wahres
Wundermittel fir ein gesundes Skelettsystem und starke
Muskeln. Mit unseren Tipps kénnen Sie die Durch-
blutung Ihres Kérpers steigern und lhre Flexibilitat
(wieder-)erlangen. Beugen Sie durch die Bewegung am
Arbeitsplatz dem Abbau lhrer Muskeln, chronischen
Schmerzen oder auch psychischen Erkrankungen vor
und halten Sie sich mit Yoga fit — wir helfen lhnen dabei!

Yoga im Biro und am Arbeitsplatz

Inhalte:

| Einfhrung in die Philosophie des Yoga

| Was sind die anatomischen und physiologischen
Grundlagen der Wirbelsaule?

| Die Wirkung von Yoga auf 6 Ebenen
| Wie beeinflusst Stress unsere Gesundheit?

| In den Arbeitsalltag integrierbare Yogapraxis und
Entspannungstechniken

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung oder Sport-
bekleidung tragen.
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(Bildquelle: Prostock-studio/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Schnelllebigkeit ist ein Ausdruck, der gut auf unsere
Gesellschaft zutrifft und vor allem auch in der
Arbeitswelt verankert ist. Der Dokumentenstapel, der
noch abgearbeitet werden muss, die Zigarettenpause,
um mal kurz abschalten zu kénnen oder das Gléschen
Wein am Abend, um den Arbeitstag (vermeintlich)
entspannt ausklingen zu lassen — erkennen Sie sich in
diesem Muster wieder? Dieses ,Belohnungssystem”
kann jedoch schnell zu einem echten Teufelskreislauf
werden und in einer Sucht minden. Aus diesem Grund
erfahren Sie in unserem Workshop, was man eigentlich
unter einer Sucht versteht und welche Suchte klassifiziert
werden kénnen, denn auch die Arbeit kann zu einer
Sucht werden. Unser Anliegen ist es, lhnen zu
vermitteln, wie sich Sucht und Genuss abgrenzen lassen
und durch welche Anzeichen man eine Sucht frihzeitig
erkennt. Die Suchtprévention am Arbeitsplatz ist ein
wichtiges Thema und kann einen enormen Beitrag zur
physischen sowie mentalen Gesundheit lhrer
Mitarbeiter leisten.

Suchtprévention

Inhalte:

| Was ist Sucht?

| Hintergrundinformationen zu Stichten (Alkohol,
Nikotin und Arbeitssucht etc.)

| Anzeichen zum frihzeitigen Erkennen einer Sucht
| Wie ist Sucht von Genuss abzugrenzen?

| Suchtprévention am Arbeitsplatz
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(Bildquelle: izzet ugutmen/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Ein gesunder und erholsamer Schlaf klingt for Sie
schon wie ein Traum? Konzentrationsschwache,
Nervositdt und Appetitlosigkeit stellen nur einige lhrer
Symptome dar? Durch das Arbeiten in Schichten gerét
der Schlafrhythmus durcheinander oder kann sich gar
nicht erst einstellen — physische und psychische
Beeintrachtigungen, bis hin zum Schichtarbeiter-
Syndrom sind die Folgen. Deshalb ist es besonders
bedeutsam zu wissen, wie man mit diesem Phénomen
umgeht, denn die Steigerung der kérperlichen und
mentalen Leistungsféhigkeit tragt nicht nur zu
einwandfreier Arbeit, sondern vor allem zu lhrer
Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden bei. Deswegen
zeigen wir lhnen in unserem Workshop, wie Sie fur sich
ausreichend erholsame Schlafphasen schaffen kénnen
und wie Entspannungstechniken, wie die Progressive
Muskelrelaxation, Autogenes Training und Yoga, dazu
beitragen. Des Weiteren wollen wir lhnen die gesunde
Erndhrung im Rahmen der Schichtarbeit ngherbringen
und Sie auf die Ernéhrungsbesonderheiten auf-
merksam machen. Gesund in der Schichtarbeit — wir
helfen Ihnen dabei!

Gesundheit in der Schichtarbeit

Inhalte:

| Was versteht man unter dem Schichtarbeiter -
Syndrom?

| Physische und psychische Folgen von Schichtarbeit
auf den Mitarbeiter

| Schlaf und Schichtarbeit - ein gesunder Schlaf
trotz Schichtarbeit (Schlafphasen, Regeneration)

| Entspannungstechniken zur Verbesserung des

Schlafes - Progressive Muskelrelaxation,
Autogenes Training, Yoga

| Gesunde Erndhrung in der Schichtarbeit und
Ernéhrungsbesonderheiten

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung oder Sport-
bekleidung tragen.
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(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Gesund im Team

)

Hintergrund:

Haben Sie das Gefthl, dass Sie stdndig nur noch
sabliefern” mussen und gar keine Zeit mehr haben, um
sich ausreichend erholen zu kénnen? Kreisen lhre
Gedanken auch im privaten Bereich oftmals um Ihre
Arbeit?2 Wenn die Balance zwischen den beruflichen
Tatigkeiten und den persdnlichen Reserven nicht mehr
stimmt, wirkt sich dies nicht nur negativ auf das
Privatleben und Wohlbefinden, sondern auch auf die
Arbeitseinstellung und die Qualitét der Arbeit aus. Die
Bereiche vermischen sich immer mehr, eine klare
Trennung ist nicht mehr méglich, sodass sich langfristig
Erschépfungszustdnde und stressbedingte Krankheiten
einstellen kénnen. In unserem Workshop wollen wir
lhnen deshalb vermitteln, wie Stress entsteht, wie sich
dieser auf unseren Kérper und Geist auswirkt und wie
man Stressoren erkennen kann. Das Hauptaugenmerk
liegt jedoch auf dauerhaften Verénderungen, die sich
durch die Eliminierung stressverscharfender Faktoren
sowie durch Entspannungstechniken, in welche wir
Ihnen einen Einblick gewdhren méchten, einstellen.

Selbstsicher den alltaglichen Belastungen
begegnen

Inhalte:

| Was ist Stress und wie entsteht er2
| Wie wirkt sich Stress auf Kérper und Geist aus?

| Stressoren erkennen

| Was sind stressverschérfende Faktoren und wie
lassen sich diese veréndern?

| Einblick in verschiedene Entspannungstechniken

Hinweis: Bitte bequeme Kleidung oder Sport-
bekleidung tragen.
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(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Das Phdnomen des Stresses kennen wir alle — jeder hat
sicher schon eine Situation erlebt, in der er sich
gestresst gefuhlt hat. Doch das Gefihl des dauerhaften
Gestresst-Seins wirkt sich langfristig und vor allem
negativ auf unsere physische und psychische
Gesundheit aus. Deshalb ist es wichtig, die Stress-
quellen, sogenannte Stressoren, zu erkennen, um
systematisch Maf3nahmen zur Reduktion dieser
ergreifen zu kénnen. Sind es Konflikte, Uberforderung,
Zeitdruck oder doch der Mangel an persénlichen
Ressourcen? Aus diesem Grund wollen wir mit lhnen in
diesem Workshop Stressoren im Berufsalltag und
deren mégliche Ursachen identifizieren. Welche
Stressquellen lassen sich direkt beseitigen und welche
kénnen nur schrittweise verandert werden? Wir zeigen
Ilhnen Strategien zur Stressbewdltigung und
formulieren Ziele, die Sie auf dem Weg in ein
stressfreies Leben begleiten werden.

Stressoren reduzieren

Inhalte:

| Identifikation von Stressoren im Berufsalltag
| Mégliche Ursachen fr Stressquellen
| Ableitung von Zielen

| MaBnahmen zur Reduzierung von Stressquellen
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Gesund im Team

Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson (PMR)

(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Hintergrund: Inhalte:

In unserem (Arbeits-)Alltag sind wir einigen Stress- | Theoretische Hintergrundinformationen
situationen ausgesetzt — das Gefihl von innerer

Anspannung kennen Sie wahrscheinlich zu gut. Doch | Praktizieren der Langform

genau aus diesem Grund ist es wichtig, auch fir

Entspannung zu sorgen und somit den Belastungen | Praktizieren der Kurzform

entgegenzuwirken. Dauerhafter Stress fUhrt zu

kérperlichen und mentalen Beschwerden, bis | Entspannen auf Knopfdruck

schlieBlich der Erschépfungszustand eintritt und ein

Entkommen nur noch schwieriger wird. Den | Wie kann PMR in akuten Stresssituationen helfen?

Gegensatz von Anspannung und Entspannung

spurbar zu machen sowie letztere hervorzurufen, das | Integrationsméglichkeiten in den Alltag
ist der Leitgedanke der Progressiven Muskelrelaxation

nach Jacobson und das Ziel unseres Workshops. Hinweis: Ein ruhiger Raum wird benétigt.
Entspannung auf Knopfdruck? — Probieren Sie es selbst Bitte bequeme Kleidung oder Sportbekleidung
aus! Die Kurzform kann bei akuter Belastung tragen.

eingesetzt werden, um schnell und effektiv zu innerer

Ruhe zu gelangen, wobei die regelméflige An-

wendung der Langform zu dauerhafter Gelassenheit

und Entspannung fUhrt. Wir zeigen lhnen, wie Sie

durch PMR Stresssituationen meistern und die

Entspannungstechnik in den (Arbeits-)Alltag inte-

grieren kénnen!
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(Bildquelle: Klever Level/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Unser Alltag ist von Hektik geprégt — wdhrend wir zu
einem Termin fahren, fohren wir nebenbei noch ein
berufliches Telefonat, Zuhause Uberlegen wir uns schon
neue Strategien fUr den kommenden Arbeitstag und die
Erholung lassen wir dabei auBBer Acht. Selbst das
Privatleben wird mit Zielen versehen und Leistung ist ein
Begriff, der auch dort allzu oft im Raum steht. Anstatt
energiegeladen neue Erfahrungen zu machen und uns
selbst Freuden zu bereiten, sind wir lustlos und
erschopft. Erkennen Sie sich wieder? In unserem
Workshop wollen wir mit lhnen zusammen das Feuer
der Lebensfreude neu entfachen und Sie dazu einladen,
das Leben in seinen schénen Seiten zu betrachten und
dieses zu genieflen. Wir zeigen lhnen, wie Sie sich in
lhrem Arbeitsalltag aktiv entspannen und erholen und
wie Sie lhre Pausen effektiv sowie gesundheitsférderlich
gestalten kénnen. Die Entwicklung eines eigenen
Gesundheitsprojektes sowie die praktische Umsetzung
von Entspannungstechniken bilden dabei die zentralen
Elemente dieses Workshops.

Aktiv Entspannen und Erholen im
Arbeitsalltag

Inhalte:

| Wie wirkt sich Stress auf Kérper und Geist aus?

| Wie kann ich mich im Arbeitsalltag aktiv
entspannen und erholen?

| Aktive Pause
| Praktische Umsetzung von Entspannungstechniken

| Entwicklung eines eigenen Gesundheitsprojekts
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Gesund im Team

Mentale Stressbewdltigung

(Bildquelle: Andrey Popov/Shutterstock.com)

Hintergrund: Inhalte:

Féllt es lhnen schwer, etwas Positives Uber sich selbst zu | Wo ist der Zusammenhang zwischen

sagen? Bewerten Sie andere unter der Prémisse des ~ manifestierten Glaubensmustern und Stress?
stdrkenorientierten Denkens und stellen bei sich selbst

jedoch viel zu oft Defizite fest? Diese Art des Eng- | Was treibt mich an — Identifizierung
agements verursacht Stress, ruft Negativitat in lhnen stressrelevanter Denkmuster?

hervor und setzt Sie erheblich unter Druck. Der Spaf3 an

der Arbeit und die Lebensfreude riicken ganz weit in den | Wie kann ich diese Denkmuster positiv
Hintergrund, denn vordergrindig ist for Sie nur die umstrukturieren?
Leistung, die Sie abliefern. Der Teufelskreislauf, in dem
Sie sich befinden, muss durchbrochen werden, damit | Stressreduktion durch Ressourcenaktivierung

Sie Entlastung erfahren und ein unbeschwertes,
| Erlernen von Entspannungstechniken mit Fokus

glickliches Leben fGhren kénnen. In diesem Workshop )
auf mentaler Stressbewdltigung

sollen Sie deshalb lhre eigenen Gedanken und
Anspriche reflektieren. Gemeinsam werden wir lhre
persdnlichen Denkmuster analysieren sowie die
stressverstdrkenden Gedanken herausstellen und an
diesen arbeiten. Ziel ist es, |hre manifestierten
Glaubensmuster positiv. umzustrukturieren und |hren
Stress durch die Aktivierung lhrer Ressourcen zu
reduzieren. Dafir werden wir lhnen Entspannungs-
techniken zeigen, deren Fokus auf der mentalen
Stressbewaltigung liegt. Diese sollen lhnen zukinftig
Abhilfe schaffen, um gesund mit lhren Belastungen
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(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Unsere Kréfte konnen wir daverhaft nur mobilisieren,
wenn wir uns auch genigend Pausen gdénnen.
Kreativitét, originelle Lésungsansétze und unsere
mentale Leistungsfdhigkeit kénnen sich nur entfalten,
wenn wir uns in einem entspannten, stressfreien
Umfeld befinden. Ebenso sind Pausen notwendig, um
uns zu regenerieren und praventiv vor psychischen Er-
krankungen zu schitzen. Doch das Abschalten will
gelernt sein. Deshalb stellen wir lhnen in unserem
Workshop verschiedene Meditationstechniken vor, die
sich problemlos in den Arbeitsalltag integrieren lassen
und somit in Situationen der Uberforderung einen
Ausweg schaffen, um ,einen klaren Kopf” zu be-
kommen. Gemeinsam erproben wir die Meditations-
techniken und deren Wirkung auf Sie. Durch das
regelméBige Meditieren lernen Sie, sich selbst besser
und vor allem bewusster wahrzunehmen sowie in
akuten Stresssituationen ,einen Gang herunter-
herunterzuschalten”. Sie setzen somit der Schnell-
lebigkeit des Alltags einen Ruhepol entgegen,
schérfen Ihre Sinne fur folgende Anforderungen und
tragen erheblich zu lhrer Leistungsfahigkeit bei.

Meditation im Arbeitsalltag

Inhalte:

| Was ist Meditation?

| Positive Effekte des Meditierens auf Gehirn und
Psyche

| Wie kann sich Meditation ginstig auf den
Arbeitsalltag auswirken?

| Erlernen verschiedener Meditationstechniken

Hinweis: Ein ruhiger Raum wird benétigt.

Bitte bequeme Kleidung oder Sportbekleidung
fragen.
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(Bildquelle: fizkes/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Winschen Sie sich einen kompetenten Umgang mit
Stress? Wirden Sie gern fUr eine kurze Zeit in eine
andere Welt entfliehen, um sich ganz auf sich selbst zu
besinnen? Das autogene Training hilft Thnen dabeil
Durch das regelméflige Praktizieren des autogenen
Trainings kénnen Sie physischen und psychischen
Stérungen, die durch Stress hervorgerufen worden
sind, entgegenwirken und somit Lebensfreude und -
qualitat wiedererlangen. In unserem Workshop
erklaren wir lhnen, wie und vor allem warum das
autogene Training eine erfolgreiche Methode darstellt,
um Stress langfristig zu bewdltigen und eine positive
Einstellung zu sich selbst zu erzielen. Dabei werden Sie
die sechs Grundibungen, zu denen die Schwere-,
Wérme-, Herz-, Atem-, Bauch- und Kopfibung zdhlen,
kennenlernen sowie selbst ausprobieren. Der Einsatz
dieser in akuten Stresssituationen steht dabei im
Vordergrund. WeiterfGhrend zeigen wir lhnen, wie Sie
diese Entspannungstbung gezielt im Arbeitsalltag
einsetzen koénnen, um sich dort effektiv Pausen und
ausreichend Erholung zu verschaffen.

Autogenes Training (AT)

Inhalte:

| Theoretische Hintergrundinformationen AT
| Wie funktioniert Autogenes Training

| Kennenlernen der sechs Grundiibungen: die
Schwere-, Warme-, Herz-, Atem-, Bauch- und
Kopfibung

| Integration der Entspannungstechnik in den
Arbeitsalltag

| Wie kann AT in akuten Stresssituationen helfen?

Hinweis: Ein ruhiger Raum wird benétigt.

Bitte bequeme Kleidung oder Sportbekleidung
tfragen.
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(Bildquelle: Antonio Guillem/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Wissen Sie noch, wie es auf dem Weg zu ihrer Arbeit
geduftet hat? Sind sie von Sonnenstrahlen gekitzelt
worden oder hat Sie der Regen in einen trancedhnlichen
Zustand versetzt? Vermutlich nicht, denn was um uns
herum passiert, nehmen wir in unserem Alltag nur
selten wahr. Stattdessen hetzen wir von einem Termin
zum anderen, beweisen uns im Multitasking und
nehmen es in Kauf, die Schénheit, die sich uns in
unserem Leben offenbart, zu missachten. Wir stecken in
der Vergangenheit fest oder leben schon in der Zukunft,
doch der gegenwartige Moment, das Hier und Jetzt,
wird nicht wahrgenommen, sodass wir stets Sekunden,
Minuten und auch Stunden unseres Lebens ver-
schenken. Gerade auch Stressreaktionen unseres
Kérpers, die aus den vielen Impulsen, die wir zu
vereinen versuchen, hervorgerufen werden, bleiben oft
unentdeckt und werden Ubergangen. Aus diesen
Grunden zielt unser Workshop darauf ab, lhnen zu
verdeutlichen, wie man Stressreaktionen frihzeitig
erkennen und wie man die Achtsamkeitspraxis in den
Arbeitsalltag integrieren kann. lhnen werden
verschiedene Achtsamkeitsibungen gezeigt, die wir
gemeinsam praktizieren werden, sodass sich lhnen
auch die hirnphysiologischen Prozesse, welche durch
die Achtsamkeitspraxis ausgelést werden, enthillen.

Achtsamkeit im Arbeitsalltag

Inhalte:

| Was ist Achtsamkeit?

| Welche hirnphysiologischen Prozesse kénnen
durch Achtsamkeit erreicht werden?

| Kennenlernen und Praktizieren verschiedener
Achtsamkeitsibungen

| Stressreaktionen frihzeitig erkennen

| Achtsamkeitspraxis im Arbeitsalltag integrieren

Momentum
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Gesund im Team

Zeit- und Selbstmanagement

(Bildquelle: elwynn/Shutterstock.com)

Hintergrund: Inhalte:

Haben Sie das Gefuhl, dass lhr Leben eigentlich nur | Zeitfresser und Energiequellen identifizieren
noch aus Arbeit besteht? FUhlen Sie sich stets unter

Druck gesetzt und denken Sie, Sie kénnen den | Gesunder Umgang mit der Zeit
Anforderungen an sich selbst nicht mehr gerecht

werden? Solche Denkmuster sind in unserer heutigen | Wie kann ich den Arbeitsalltag effektiv nach
Gesellschaft keine Seltenheit, denn die Schnelllebigkeit ~ Zeitmanagement-Methoden gestalten?
unseres Alltags, die stdndige Erreichbarkeit durch die

digitalen Medien sowie der damit einhergehende | Zeitmanagement-Tools: wie die zur Verfigung
erhshte Leistungsdruck fohren zu einer innerlichen  stehende Zeit produktiv genutzt werden kann.
Zerrissenheit und der Empfindung, an chronischem
Zeitmangel zu leiden. Deshalb ist es unser Ziel, lhnen in
unserem Workshop einen gesunden Umgang mit der
Zeit zu vermitteln. Dazu ist es zundchst notwendig, |hre
Zeitfresser und Energiequellen zu identifizieren, um
effektive Zeitmanagement-Methoden in lhren Arbeits-
alltag zu integrieren und konkrete Strategien zu
entwickeln. Der bewusste und produktive Umgang mit
der Zeit stellt dabei langfristig einen Weg dar, der Sie vor
physischen sowie psychischen Erschépfungszusténden
schitzt, Ihnen gréfiere private Zeitrdume verschafft und
dadurch zu mehr Lebensqualitét verhilft.
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(Bildquelle: REDPIXEL.PL/Shutterstock.com)

Gesund im Team

Hintergrund:

Stress gehdrt schon fest zu lhrem Alltag? Nehmen Sie
private EinbuBen in Kauf, nur um lhren beruflichen
Anforderungen gerecht zu werden? Wer nach diesen
Prémissen lebt, riskiert einen chronischen Erschépf-
ungszustand, psychosomatische Beschwerden sowie
den Abfall der eigenen Leistungsfahigkeit. Dies wirkt
sich nicht nur auf die Berufspraxis aus - auch der private
Alltag ist von dem so genannten Burnout-Syndrom
betroffen. Unser Workshop soll lhnen aus diesem
Grund dabei helfen, Stressoren und Symptome der
Erschépfung frihzeitig zu erkennen und Sie somit
beféhigen, préventive MaBnahmen zu unternehmen.
Ziel ist es, lhnen einen sensiblen und bewussten
Umgang mit lhren individuellen Belastungen zu
vermitteln, wobei die Entstehung des Burnout-Syndroms
sowie dessen Auswirkungen auf den Kérper und Geist
thematisiert werden. Eine Vielzahl an Praxisbeispielen
soll Thnen verdeutlichen, dass der chronische
Erschdpfungszustand keine Seltenheit und dass der
Grat zwischen andauerndem Gestresst-Sein und dem
Burnout-Syndrom schmal ist, sodass sich frihzeitige
Mafinahmen gegen das gesellschaftlich bedingte
Berufsrisiko bezahlt machen.

Burnout-Prévention-
Erschépfung frihzeitig erkennen

Inhalte:

| Definition und Entstehung von Burnout?

| Meine Werte - Was ist mir wirklich wichtig?

| Wie wirkt sich Burnout auf Kérper und Geist aus?
| Was bedeutet Burnout fir meinen Arbeitsalltag?

| Wie kann ich Burnout vorbeugen?

| Vielzahl an Praxisbeispielen

Empfehlung: 2 Tage-Workshop
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Gesundheitsorientiertes FUhren

Hintergrund:

Stress — kaum ein anderes Wort nutzen wir haufiger,
wenn wir gefragt werden, wie es uns geht. Doch was ist
eigentlich Stress? Das digitale Zeitalter fordert uns
einiges ab: der Leistungsdruck ist gestiegen und die
Arbeitsanforderungen haben sich enorm erhéht.
Gerade FUhrungskréfte befinden sich deshalb in einer
schwierigen Lage und missen die eigenen Interessen
mit denen lhrer Mitarbeiter und denen des Unter-
nehmens vereinen. Diese verantwortungsvolle Position
verlangt einen kompetenten Umgang mit Stress, einen
guten Durchblick und vor allem eine bewusste
Auseinandersetzung mit den eigenen Ressourcen. Aus
diesen Grinden wollen wir lhnen in unserem Workshop
zeigen, wie Sie als FOhrungskréfte Stress vorbeugen und
dennoch gesund und erfolgreich ein Unternehmen
fOhren kénnen. Die Auswirkungen von Stress auf den
Kérper und die Psyche sollen lhnen darlegen, dass es
wichtig ist, Stressoren frihzeitig zu erkennen und zu
reduzieren, wobei lhnen ein effektives Zeitmanagement
sowie die Anwendung von Entspannungstechniken und
Methoden, wie die mentale Stressbewdltigung, aber
auch die aktive Erholung und Entspannung, helfen
werden.

Stressmanagement fir FGhrungskréfte

Inhalte:

| Was ist Stress?

| Stressoren erkennen und reduzieren?

| Wie wirkt sich Stress auf Kérper und Geist aus?
| Stress mental bewdltigen

| Aktive Erholung und Entspannung

| Zeitmanagement

| Ressourcen realistisch einschéitzen

| Erlernen von Entspannungstechniken

Empfehlung: 2 Tage-Workshop

Momentum
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Gesundheitsorientiertes FUhren

Hintergrund:

Die Arbeitswelt hat sich veréndert und mit ihr auch die
Art der Unternehmensfihrung. Man geht mit der Zeit:
Digitalisierung und Schnelllebigkeit sind zwei Begriffe,
die das Klima in Unternehmen bestimmen. Daneben ist
die Arbeitspraxis viel stdrker von einem Miteinander als
von einer absoluten Fihrung geprégt, sodass es wichtig
ist, die eigenen Mitarbeiter mit ins Boot zu holen und
aufrichtige zwischenmenschliche Beziehungen
aufzubauen. Dennoch sieht man sich als Fohrungskraft
in der Verantwortung, seine Augen und Ohren Gberall
zu haben, ,allwissend” zu sein und auftretende
Probleme eigenmdchtig zu 18sen. Uns ist es wichtig,
Ihnen einen souverdnen sowie zeitgeméfBen Umgang
mit diesem Wandel zu ermdéglichen, weshalb diese
Widerspruchlichkeiten in unserem Workshop aufgeldst
werden sollen. Dabei arbeiten wir gemeinsam mit lhnen
konstruktiv an einem FUhrungskonzept, welches den
heutigen Bedingungen und Ihren Winschen angepasst
ist. Im Mittelpunkt stehen hierbei auch die Verbesserung
der Unternehmenskommunikation sowie die Team-
fahigkeit lhrer Mitarbeiter durch Team-Building und
MaBnahmen der Team-Performance.

Inhalte:

| Einflussreiche Faktoren des Wandels
| Souveréiner Umgang mit dem Wandel

| Auswirkung auf Team-Building und
Team-Performance

| Erfolgreiches und zeitgeméBes Fishrungshandeln

| Erfolgreiches und zeitgeméBes Kommunizieren

Empfehlung: 2 Tage-Workshop
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Gesundheitsorientiertes FUhren

Hintergrund:

Sie stehen vor der Herausforderung, die FUhrung eines
neuen Teams zu Ubernehmen? Oder haben Sie sich
bereits ein Team zusammengestellt, mit dem Sie neue
Aufgaben bewadltigen wollen? In beiden Szenarien
existieren unbekannte Variablen, die Sie als
FUohrungskrafte identifizieren missen, um die
Leistungsféhigkeit lhres Teams sicherzustellen, eine
reibungslose Kommunikation zu gewdhrleisten und
Konflikte zu vermeiden. Diese Aufgabe ist alles andere
als einfach, aber essentiell fir den Erfolg Ihres
Unternehmens. In unserem Workshop zeigen wir lhnen
somit, wie Sie mit lhrem neuen Team durchstarten
kénnen! Dazu fihren wir mit Ihnen eine SWOT-Analyse
durch, um die Stérken, Schwéchen, Chancen und
Risiken lhres Teams herauszustellen sowie konstruktiv
mit diesen umzugehen und zu arbeiten. Das
gegenseitige Kennenlernen, der Respekt fireinander
und die Entwicklung gemeinsamer Ziele werden die
Hauptaufgaben in unserem Workshop sein, um das
kooperative, wertschétzende und erfolgsbasierte
Arbeiten lhres Teams zu gewdhrleisten.

Durchstarten mit dem neuen Team

Inhalte:

| Tag 1 und Einfohrung ins Team

| Umgang mit Erwartungshaltungen

| SWOT Analyse der aktuellen Teamsituation
| Gemeinsame Zielentwicklung

| Ableitung notwendiger Verfahrens- und
Verhaltensveranderungen

Momentum
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Gesundheitsorientiertes FUhren

Hintergrund:

Ein gut funktionierendes Team ist der SchlUssel zur
Zufriedenheit lhrer Mitarbeiter und damit zum Erfolg
Ihres Unternehmens. Nur so kénnen die Ressourcen
Ihres Teams aktiviert und Ergebnisse hervorgebracht
werden. Doch oftmals kommt es untereinander zu
Missverstdndnissen und Konflikten, wodurch die
mentale Gesundheit |hrer Mitarbeiter und deren
Leistungen beeintrachtigt werden. Aus diesen Grinden
ist es wichtig, das soziale Miteinander lhrer Mitarbeiter
zu férdern und zu stérken. Deshalb zeigen wir lhnen in
unserem Workshop, wie ein kollegiales Teamcoaching
zum Wohlbefinden |hrer Mitarbeiter sowie zur
Leistungsfahigkeit Ihres Teams beitragen kann. Dazu
werden wir zundchst die auftretenden Konflikte und
Widersténde identifizieren, um gemeinsam mit lhnen
konstruktiv an diesen zu arbeiten. Uns ist es dabei
wichtig, Sie mit der gewaltfreien Kommunikation und
einem wertschétzenden Feedback vertraut zu machen,
da diese nachweislich ein |6sungsorientiertes Mit-
einander, aber auch eine positive Stimmungslage und
héhere Leistungsféhigkeit bewirken.

Kollegiales Teamcoaching -
sich gegenseitig stérken

Inhalte:

| Konflikte und Widerstdnde erkennen
und vermeiden

| Gewaltfreie Kommunikation
| Ldsungsorientiertes Miteinander

| Wertschétzendes Feedback

Momentum
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Gesundheitsorientiertes FUhren

A _

Hintergrund:

Die Schnelllebigkeit unseres Alltags sowie die
Fortschreitende Digitalisierung und der damit
einhergehende Leistungsdruck fUhren dazu, dass wir
gegenwdartige Momente nicht mehr wahrnehmen und
oft auch nur ,mit halbem Ohr” zuhéren. Das
Gegenuber oder man selbst hdngt noch in ver-
gangenen bzw. zukinftigen Szenarien fest und kann
sich deshalb nicht auf das Hier und Jetzt konzentrieren.
Doch damit symbolisiert man nur das Gefthl der
Distanziertheit und ist von wertschatzenden Aussagen
und der Wahrnehmung von Mitarbeiterinteressen weit
entfernt. Zu einer erfolgreichen und gesunden Fihrung
gehéren jedoch Kompetenzen wie Aufgeschlossenheit,
Vertrauen und Mut, die erst Sie selbst erlangen missen,
damit Sie sich und dann auch andere gesund fUhren
kénnen. Deshalb wollen wir lhnen in unserem
Workshop vermitteln, wie Sie die Probleme lhrer
Mitarbeiter besser wahrnehmen und Ihr Unternehmen
durch Achtsamkeit besser, aber vor allem gestinder
fuhren kénnen. Gemeinsam arbeiten wir an einem
Konzept, welches |hre Zufriedenheit und die lhrer
Mitarbeiter in den Mittelpunkt stellt, wodurch langfristig
eine gesunde und erfolgreiche FUhrung gewdéhrleistet
wird.

Gesundheitsorientiertes Fihren

Inhalte:

| Warum ist Achtsamkeit heute wichtiger denn je?
| Was bedeutet sich selbst gesund fihren?
| Was bedeutet andere gesund fihren?

| Umgang mit psychischen und physischen
Erkrankungen bei Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern

| Méglichkeiten der Unterstitzung

Momentum
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Unsere Kontaktdaten

Ulrike und Thomas Werner GbR
OT Stadt Brehna - Markt 1a
06796 Sandersdorf-Brehna

Thomas Werner
Tel. 0176 - 83 047 515

thomas@momentum-werner.de

Ulrike Werner
Tel. 0177 - 46 35 597

ulrike@momentum-werner.de

www.momentum-werner.de
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