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Relative Veranderungen der Fehlzeiten in relevanten Diagnosekapiteln - Berufstatige
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Wie wir wieder in den Schlaf kommen

befreit
lehren
Schlafprobleme nehmen zu:
Anteil der Erwerbstatigen in Hessen, die betroffen sind
plus 65 Prozent
\1’7;®
S
h@ﬂ
2010 (Altersgruppe 35 bis 65) 2017 (Altersgruppe 35 bis 65)
DAK
QUELLE: DAK-Gesundheitsreport 2017 Gesundheit
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Erkrankungsdauer vor Behandlung: lehren
g g:
iIm Schnitt /7 Jah
Spatindikatoren
AU-Quote/Krankenstand entfallene
Arbeitsleistung
Fohlerie | Stress/Angste
Anerkennung , . : .
| Unzufriedenheit/Unsicherheit
Demotivation : T
| | innere Kiindigung N —
Kommunikationsdefizite | | Private / Familidre Sorgen [ Arbeitsleistung
Ungesunder Lebensstil | | Suchtprobleme
Fithrungsstil I | Unternehmenskultur
| Depressionen
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Zahlreiche Erkrankungen sind stress(mit)bedingt befreit
lehren

* Reizdarm

* Bluthochdruck

* Herz-Kreislauf-Erkrankungen
* Infektanfalligkeit

- Ubergewicht

* Schlafstérungen

+ Kopfschmerzen

* Depression

 Tinnitus, Horsturz

» Rickenschmerzen
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Digitalisierung

Permanente
Erreichbarkeit

Entgrenzung der
Arbeit

Informationsflut
und -dichte

Vernetzung

Die Welt hat sich verandert

Veranderungsgeschwindigkeit

www.befreitlehren.de

Lebenslanges

Leens Hohere Sensibilitat
fur Psyche
SR VUCA-Welt
/ @Cj{f mit verdanderte
o Ml Kompetenzen
\6/\/
3 -;"‘} Instabilitat
| y
| ‘ sozialer und
A A7
%{ beruflicher
ff;}ryi Beziehungen
{
e

Erhohte Eigen-

Unendliche verantwortung
Wahlmdglichkeiten
Unsicherheiten/ Angste
29.03.2023
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Hitze

Kalte

Pradatoren

Durst

www.befreitlehren.de

Evolutionare Stressoren

Isolation/Einsamkeit

Verletzungen

Hunger

Bakterien

Voraussehen von
Gefahren

Viren

29.03.2023
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zu viel Arbeit

Unsicherheiten

Eltern/Kinder

Sicherheitsgefahren

Erwartungen
nicht erfullen
konnen

Nicht zur Ruhe kommen

Moderne Stressoren

Mangelnde Bewegung

Standiges Essen

Kostendruck

GesetzesverstolRe

Fehlende

Fehlende
Informationen

Wertschatzung

Unsicherheiten/ Angste
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ist ein Ereignis/ eine-Situation;
bel dem eine Diskrepanz zwischen

Anforderungund personlicher
Bewaltisungskompetenz bestent

www.befreitlehren.de
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0 befreit

" lehren
Bewertungsprozess
Sehe ich eine KEINE

c}) Bedrohung? Stressreaktion
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f ) Kann ich mit KEINE

; E ihr umgehen? Stressreaktion
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Stressreaktion
Quelle: Lazarus R. Transaktionales Stressmodell. 1984
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Ich habe in meinem Leben viele
schreckliche Dinge erlebt. Einige
davon sind tatséchlich passiert.

- Marc Twain -

www.befreitlehren.de 29.03.2023 15
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Akute Stressreaktion

Alarmreiz

Fehlt der Wechsel von
Anspannung und
Entspannung nimmt die

Regenerations-
fahigkeit ab.
Alarmphase
Vorphase Sympathicusaktivierung Erholungsphase .
Minuten/Stunden/Tage Parasympathicusaktivierung Es kommt zu einer

Erschopfung, mental
und/oder korperlich.

Stresshelastung l l l Damit einher geht eine
Verminderung der
Alarmreiz _ Leistungsfahigkeit.
Anhaltende Sym::t:ﬁ:i?—:i:i:::fmon-Aktivierung Manchmal schleichend tber
Monate/Jahre Jahre, manchmal abrupt.

Vorphase Erschopfungsphase

www.befreitlehren.de 29.03.2023 16
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HeartBalance® Analyse
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Vegetativer Quotient — Sympathikus (rot) und Parasympathikus (gron)
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HeartBalance® Analyse
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Die Eisenhower-Matrix

Die Eisenhower-

Dringend

Erledigen:
Aufgaben mit
Terminvorgaben oder
Konsequenzen.

Wichtig

Delegieren:
Aufgaben, die erledigt
werden mussen, fur die

jedoch nicht lhre speziellen
Fahigkeiten erforderlich sind.

Nicht wichtig

<sA@sana

Matrix

Nicht dringend

Terminieren:
Aufgaben mit unklaren
Terminvorgalben, die zum
langfristigen Erfolg beitragen.

Verwerfen:
Ablenkungen und
unnétige Aufgaben.

20
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Personliche Pravention
Naturlich weil3 der Mensch, ‘
was er wirklich braucht.
Aber dann hat er doch wieder
keine Zeit!
29.03.2023 21
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Nutrient status

Early life events

Diet

Y

Gut flora

Obesity

Alcohol

/ consumption

Gender .{— Smoking

-

Hormonal
status Exposure to
pathogens
(Infections)
European Journal of P
Nutrition (2004) Vol. 43, - Fresence
Supplement 2 _ History

\ Exercise
- Acute
- Chronic

Stress
Vaccination - Environmental
history - Physiological
- Psychological

29.03.2023
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Grundlagen unseres Stress-Systems

Parasympathikus

Gehirn

Hals

Brust

Lende

Sacral

Pupille |
Klein
Herz
Langsamer Puls
Blutdrucksenkung

Luftwege

Verengung

Leber
' Verdaungssdafte

Gefale

Variable

Verdauung
Foérdernd

Gebahrmutter

Enspannung

I
i Harnblase
o Vermehrte

Harnausscheidung

Sympathikus

| Pupille
Erweiterung

Herz
Schneller Puls

Blutdruckerhéhung

Luftwege

Erweiterung
Schwei3drusen
SchweiBproduktion

Leber

Glucose Produktion

Verdauung
Hemmend

Nebennieren
Adrenalinfreisetzung

Gebadhrmutter

Stimuliert Orgasmus

Harnblase

Entspannt die Blase '

Sacral

Sympathische
Ganglien

www.befreitlehren.de
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* [t's all about Engergy

 Wenn Du gestresst bist, dann iss nichts

 Bewegung im nlichternen Zustand ist artgerecht

« Reduziere deine Mahlzeiten (optimal 2 am Tag)

« Aktiviere deinen Parasympathikus um Dopamin,
Serotonin, Melatonin im Glechgewicht zu halten

* Lerne und Bewege Dich (Glutamat) um

Durchschlafen zu konnen (Gaba)

www.befreitlehren.de 29.03.2023 25
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Eigene Handlungsmuster erforschen
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Wie entsteht Stress?

\ Reiz/Stressor /

Erfahrungen —
Motive

Werte — 80%
Glaubenssatze

Antreiber o

www.befreitlehren.de 29.03.2023 27



Innere Antreiber befreit
lehren

* Unbewusste Verhaltensmuster

* Verinnerlichte Lebensmuster

- Entstanden im Kindesalter

- Reaktionen auf Autoritaten

* Treten bei Stress und Belastung in den Vordergrund
* Teil unser Personlichkeit

« Ubertreibung positiver Ressourcen

- Belasten das Miteinander

+ Kritische Auseinandersetzung und gute Selbstwahrnehmung ist hilfreich

www.befreitlehren.de 29.03.2023 28



) lehren
Innere Antreiber
Sei perfekt Sei beliebt
Streng Dich
an
www.befreitlehren.de 29.03.2023 29
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Antreiber Positiver Kern
,Sei liebenswirdig” Ich bin nur dann wertvoll, wenn alle mit Freundlichkeit, Liebenswirdigkeit,
mir zufrieden sind. Wenn ich ,nein“ sage,  Mitgefihl, sensibel und achtsam
werde ich abgelehnt.
.Sei perfekt” Ich muss alles noch viel besser machen. Korrektheit, Genauigkeit, Fehlerlosigkeit
Esist nie genug.
,Sei stark” Niemand darf es merken, dass ich Einfluss, Starke, Unabhangigkeit,
schwach / empfindlich / ratlos bin. Ein kraftvoll
Indianer kennt keinen Schmerz.
,Beeil dich® Ich muss schnell sein, sonst werde ich Schnelligkeit, Zeit und Chancen nutzen,
sicher nie fertig. Zielbewusstsein, hohe Aktivitats- und
Leistungsbereitschaft
,Streng dich an” Ich muss mich immer anstrengen, egal Durchhalte-, Beharrungsvermaogen,
wobei. Das Leben ist hart. Ohne Fleif3 GriUndlichkeit, Ausdauer
kein Preis
www.befreitlehren.de 29.03.2023 30



Merkmale gefahrdeter Mitarbeiter befreit

lehren

Hohes Pflichtbewusstsein / Verantwortungstibernahme

*  Wenig Regeneration / Pausen / Hobbys / Ausgleich

* Vernachlassigung der eigenen Bedurfnisse / eigene Grenzen Uberschreiten
* Ernsthaftigkeit

* Wenig Leichtigkeit und Humor

* Perfektionismus

* Hohes Engagement

* Kein Nein-Sagen / keine Abgrenzung

www.befreitlehren.de 29.03.2023 31



Das Komfortzonenmodell befreit
lehren
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Menschen werden nicht durch die
Dinge, die passieren, beunruhigt,
sondern durch die Gedanken
dartiiber

29.03.2023

befreit
lehren

33



Notfall-Plan befreit
fir akute, stressige Situationen lehren
um Gedankenschleifen zu unterbrechen

« 2-3 tiefe Atemztlige in den Bauch ganz bewusst wahrnehmen

« die FuRe fir wenige Sekunden wahrnehmen

« die Fingerkuppen von Daumen und Zeigefinger aneinander reiben und versuchen die Rillen wahrzunehmen
- die ,Merkel-Raute” und ebenfalls die Rillen von Daumen und Zeigefinger spiren

* Fenster 6ffnen und dabei bewusst zum Fenster gehen

* Wasser, Kaffee, Tee bewusst einschitten und trinken

« zur Toilette gehen, ganz bewusst gehen, evtl. fest auftreten, wenn mehr Zeit und Raum ist

- Bewegungsibungen

* Arme, Schulter, Hifte kreisen

* Arme, Beine ausschutteln

* Oberkorper schwingen

www.befreitlehren.de 29.03.2023 34



Viel Freude mit den gewonnenen Impulsen
und bleiben Sie gesund in dieser besonderen Zeit!

Frederik und Fritjof Nelting

Kontakt: info@neltings-welt.de

www.befreitlehren.de

29.03.2023
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Herzratenvariabilitatsmessung / Leistungswelt

und Gegenwelt

— Das Parasympathikus Prinzip (Dr. med. Ursula
Eder, Dr. med. Franz J. Sperlich)

Achtsamkeit

— Search inside yourself (Chade-Meng Tan)

— Achtsam arbeiten achtsam leben (Thich Nhat
Hanh) — auch als Horbuch zu empfehlen.

— Im Alltag Ruhe finden (Jon Kabat Zinn)

— Achtsamkeit im Job (Sabine Fries)

— Stress bewaltigen durch Achtsamkeit (Petra
Meibert)

— Mit Kindern wachsen (Jon Kabat Zinn)

Achtsamkeits-Apps

— www.7/mind.de

— https://itunes.apple.com/de/app/die-
achtsamkeit-app/id4170714307mt=8

— www.calm.com

— www.balloonapp.de

www.befreitlehren.de
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* Achtsamkeits-Film / You Tube

* One Minute meditation
https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePgWo
(1 Minute und 5 Minuten)

* Yoga/Meditation-Film / YouTube mit Mady Morrison

https://www.youtube.com/madymorrison

* Qigong / YouTube mit Elke Nelting

https://www.youtube.com/watch?v=evOVfWwrCHw

 Weitere Ubungen, um in den Kérper zu kommen ©
— Kopf hoch und Nur Mut (beide Dr. Claudia Kroos Miller)

— Das wirft mich nicht um (Jutta Heller)

— Qi Gong: Kdrperarbeit - auf dem Weg zum Qi Gong

Im Zyklus der Jahreszeiten nach Traditioneller “ *
. . .. . . N ‘
Chinesischer Medizin (Elke Nelting) — Mit Zugang /(O/ff’% -
- ey
zu Korperibungen fir Jung und Alt
via QR Code =
29.03.2023 36


http://www.7mind.de/
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
https://itunes.apple.com/de/app/die-achtsamkeit-app/id417071430?mt=8
http://www.calm.de/
http://www.balloonapp.de/
https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePqWo
https://www.youtube.com/madymorrison
https://www.youtube.com/watch?v=evOVfWwrCHw

v 0 befreit

Q /&
“ lehren
Burnout Film fiir die ganze Familie:
— Burnout und Schutz vor Burnout (beide: Dr. — https://www.youtube.com/watch?v=xhHkk

Manfred Nelting)

— Der Weg aus dem Grubelkarussel (Petra
Meibert)

— Der achtsame Weg durch die Depression (Marc
Wiliams, John Kabat Zinn)

— Mein schwarzer Hund

— Mit dem schwarzen Hund leben (beide Matthew
Johnstone)

1904GA

TRIFF DIE STWMMEN

Ei IN DEINEM KOPF.

Romane/ Urlaubsliteratur

— Der Neurochirurg, der sein Herz vergessen hatte
(James R. Doty)

— The Big Five for Live (John Strelecky)

— Achtsam morden (Carsten Dusse)

Gesellschaftsspiele
- Kakerlaken-Salat

www.befreitlehren.de 29.03.2023 37


https://www.youtube.com/watch?v=xhHkk1q04GA
https://www.youtube.com/watch?v=xhHkk1q04GA

