Raus aus dem Hamsterrad

Stress abbauen, Burnout vorbeugen - Seminare zu intuitiver Gelassenheit

(mm/nw). Weniger Stress,
Burnout vermeiden, dem alltiag-
lichen Hamsterrad entkommen -
wie das geht und wie wir intuitiv
und gelassen die eigenen Res-
sourcen optimal nutzen, zeigt
Dipl.-Ing. Christian Schneider,
Coach und Trainer [ir Person-
lichkeitsentwicklung, in Inten-
siv- und Kompakt-Seminaren.

Schnell die E-Mails checken
und dabei das Pausenbrot essen,
rasch noch das Kundentelefonat
erledigen, bevor es in die Pro-
jektbesprechung geht, anschlie-
Bend das Angebot ausarbeiten.
Das Telefon klingelt schon wie-
der, jetzt aber los zum Kunden-
termin - so oder dhnlich sehen
die Arbeitstage von vielen von
uns aus. Wir sind stiandig in Eile,
versuchen, mehrere Dinge
gleichzeitig zu erledigen und
wissen manchmal gar nicht

Berufstatige fehlen
immer haufiger

mehr, wo uns der Kopf steht.
Kein Wunder, dass wir uns ge-
stresst, erschopft und ausge-
brannt fithlen. Manche von uns
sogar so sehr, dass sie krank
werden. Die Deutsche Angestell-
ten Krankenkasse (DAK) kommt
in ihrem Gesundheitsreport
2011 zu dem Ergebnis, dass Be-

rufstitige immer haufiger feh-
len, weil sie unter Schmerzen
oder anderen korperlichen Pro-
blemen, oft beglei-

Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer erleben, wie die negative
Wahrnehmung von Stiress ihr
Handeln blockiert,

tet von Depressio-
nen, ohne organi-

sche Ursache lei-
den. Allein 2zwi-
schen 2009 und

2010 stieg die Zahl
der Fehltage wegen
psychischer Pro-
bleme um 13.5 Pro-
zent an. Eine alar-
mierende Entwick-
lung, meint Christi-
an Schneider. Er
sieht die Ursachen
dafiir weniger in
den Rahmenbedin-
sungen der heuti-
gen Arbeitswell, sondern bei je-
dem von uns selbst. Er sagt: Wir
konzentrieren uns so stark auf
aullere Einflisse und Anforde-
rungen und haben dabei ver-
lernt, unsere innere Stimme
wahrzunehmen und ihr zu ver-
trauen.” Darunter leide in jedem
Fall unsere Schaffenskraft, In-
tuition und das eigene Selbstver-
trauen, erklart er

Mit dem Seminar ,Stress ab-
bauen und Burnout vorbeugen -
hor auf dich!" wendet sich
Schneider in erster Linie an
Freiberufler, Unternehmer und
Angestellte, aber auch an inte-
ressierte Privatpersonen. Die

Dipl.-Ing.
Schneider

wie sie Belas-
fungssituationen
vorbeugen konnen
und dass sie ih-
rem inneren Ral-
geber vertrauen
konnen. In zahl-
reichen Praxisbei-
spielen und Ubun-
gen erkennen sie
den Einfluss ihres
Verhaltens auf an-
dere und stirken
ihre Intuition und
ihr Selbstvertrau-
en. Sie strahlen
eine ruhige Gelas-
senheit aus, die sich auf ihr Um-
feld Uibertragt.

® Zwei Veranstaltungsvarian-
ten stehen zur Auswahl: Inten-
siv-Training, 26. bis 29. Mai und
16. bis 19. Juni. Die Kosten be-
tragen 600 Euro zzgl. MwStL. pro
Person; bei entsprechender Vo-
raussetzung ist in Niedersach-
sen die Forderung als Weiterbil-
dung moglich; Kompakt-Trai-
ning: 2. und 3. Juli (300 Euro
zzgl. MwSL. pro Person. Alle Ver-
anstaltungen finden in Bendes-
torf statt.

® Anmeldung und Infos unter
Tel. 04183-791906 oder im In-
ternet: www.hakinem.de.
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