Informationsveranstaltungen

Immun-Autoimmun

Vortrag & Ubungen FeministischesFrauenGesund-

Mo. 14.02.2011 heitszentrum (FFGZ)

19.00 Uhr Bambergerstr. 51 10777 Berlin
Tel.: 2139597

Die Kraft innerer Bilder fiir den Selbstheilungsprozess
Vortrag & Ubung FeministischesFrauenGesund-
Mo. 28.03.2011 Q@ heitszentrum (FFGZ)
19.00 Uhr Bambergerstr. 51
10777 Berlin Tel.: 2139597
www.ffgz.de

Erholsam schlafen kénnen

Vortrag & Ubungen VHS Steglitz-Zehlendorf

Mi. 06.04.2011 Anmeldung:

18.00 Uhr Tel.: 63215944
Veranstaltungsort: Rathaus
Lichterfelde Goethestr. 9-11

Burnout - nur wer brennt, brennt aus
Vortrag & Ubungen Selbsthilfe-, Kontakt- und
Mi. 20.04.2011 Beratungsstelle
17.00 Uhr Alt-Marzahn 59 a
12685 Berlin Tel.: 542 510 3

Vortrag & Ubung Feministisches Frauen
Mo. 20.06.2011 Q GesundheitsZentrum (FFGZ)
19.00 Uhr Bambergerstr. 51

10777 Berlin Tel.: 2139597

Alle mit 9 gekennzeichneten Veranstaltungen sind Frauen vorbehal-
ten.
Bitte melden Sie sich bei den jeweils angegebenen Veranstalterinnen

an. Sie erfahren dort auch die Preise fiir die jeweiligen Veranstaltungen.

Gruppenangebote und Kurse

Mut zur Selbstheilung -

Korperorientierte Visualisierung nach der Methode
Wildwuchs

WE 15.-17.04. 2011

Fr.18.00-21.00, Sa.11.00-18.00, So 10.00-17.00
Anmeldung und Veranstaltungsort:
FeministischesFrauenGesundheitsZentrum (FFGZ)
Bambergerstr. 51, 10777 Berlin, Tel.: 2139597,
www.ffgz.de

Weiterfiihrende Selbstheilungsgruppen
Auf Anfrage

Anmeldung und Veranstaltungsort:

Praxis fur Beratung, Therapie und Supervision
Annerose Scheuermann

Proskauerstr. 12, 10247 Berlin, Tel.: 61304972

Heilsame Visualisierung fiir Kérper und Geist
Auf Anfrage

Anmeldung und Veranstaltungsort:

Praxis fur Beratung, Therapie und Supervision (s.0.)

Coaching- und Supervisionsgruppen

Auf Anfrage

Anmeldung und Veranstaltungsort:

Praxis flir Beratung, Therapie und Supervision (s.0.)

Stressmanagement, Zeitmanagement und
Burnoutprophylaxe, sowie Leitungscoaching und Gesun-
des Leiten biete ich als individuelle Schulungen auf Anfrage
an

Sollten Sie sich fiir Veranstaltungen zu anderen Zeiten oder Konditionen
interessieren, melden Sie sich bitte direkt bei mir.

Themen der Veranstaltungen

Die Kraft innerer Bilder fiir den Selbstheilungsprozess

Durch kérperorientierte Visualisierungsarbeit konnen Beschwerden und
Erkrankungen positiv beeinflusst werden. Innere Bilder des Korpers, ge-
ben auch Auskunft Gber Verfassung und Bedrfnisse des Kérpers und
enthalten Hinweise auf Verhaltensmuster und Lebenseinstellungen, die
zur Aufrechterhaltung einer Erkrankung beitragen. Umgekehrt kann die
Veranderung von Lebenseinstellungen und Entwicklung heilsamer Bil-
der, den Selbstheilungsprozess giinstig beein-flussen.

Dieser Abend informiert ber Einfluss und Maoglichkeiten von Imagi-
nation und Visualisierung auf und fir die Gesundheit. Beispiele von
Visualisierung werden dies verdeutlichen. Neben den allgemeinen In-
formationen wird besonders die Methode Wildwuchs vorgestellt, ein
Beratungskonzept fiir Frauen, die die Korpersprache und den Signal-
charakter ihrer Erkrankung besser verstehen und beeinflussen lernen
maochten.

Burnout - nur wer brennt, brennt aus

Eine wachsende Zahl von Beschéftigten klagt Gber Arbeitsverdichtung
und Stress. Die Zahl der Arbeitsausfélle auf Grund von psychischen Er-
krankungen und psychischer Belastung nimmt erschreckend zu.

Ist es zwangsldufig, dass BurnOut und stressbedingten Gesundheitsrisi-
ken in dem MaR zunehmen, wie der Druck wachst? Oder gibt es Gegen-
maBnahmen und wie kdnnten diese aussehen?

In diesem Vortrag mdchte ich lhnen vermitteln, was BurnOut ist, wie
es sich entwickelt und welche individuellen, strukturellen und gesell-
schaftlichen Faktoren die Ausbildung von Out-Symptomen begtinstigen.
Dariliber hinaus mochte ich Ihnen Anregungen und Beispiele vermit-
teln fur individuelle und strukturelle BurnOut-Prophylaxe. Sie kénnen
SelbsthilfemaBnahmen kennen lernen und Anregungen bekommen,
wie Sie mit individuellen und strukturellen MaRBnahmen Gesundheit
und Arbeitszufriedenheit verbessern kdnnen.

Lebensbedrohende Erkrankungen — Hilfe aus der Psyche

Informationsabend zu Psychoonkologie fiir Betroffene, Angehorige und
Interessierte. Lebensbedrohliche Erkrankungen werfen viele Fragen und
Angsten auf und sind oft verbunden mit anstrengenden, schmerzhaften
Therapien. Welche Erkenntnisse gibt es iber das Zusammenspiel von
Korper — Psyche bei Krankheiten und wie kdnnen wir selbst zur Aktivie-
rung des Immunsystems, zur Linderung von Therapienebenwirkungen
und Schmerzen und zur Suche nach ,neuem” Lebenssinn beitragen?
Was bieten psychoonkologische Konzepte, wie das von Carl Simonton
und Visualisierungsarbeit?

Sie erhalten Einblick in Angebote der Psychoonkologie und erfahren
etwas Uber mogliche Zusammenhdnge von Stress, Hoffnungslosigkeit
und Krankheit.

Immun - Autoimmun

Haufige Infektionen durch Bakterien, Pilze, oder Viren, deuten auf eine
geschwachte Immunabwehr hin, Allergien und Autoimmunerkrankun-
gen sind eher Anzeichen eines Uberaktiven Immunsystems. Mittler-
weile sind viele Faktoren bekannt, die das Immunsystem positiv wie
negativ beeintrachtigen. Die Psychoneuroimmunologie beschaftigt sich



damit, wie auch die menschliche Psyche das Immunsystem beeinflusst.
Dieser Vortrag vermittelt Informationen zur grundlegenden Funktions-
weise des Immunsystems, zu Faktoren, die diese beeintrachtigen und
zu Moglichkeiten durch Visualisierungen selbst heilenden Einfluss zu
nehmen.

Stress und StreRBbewaltigung

StreR gehort zu unserem Leben. Sowohl positive als auch negative
Ereignisse kdnnen Stress hervorrufen und wirken auf unseren Kérper
ein. Zuviel oder chronischer Stress macht krank. Eine gute Moglichkeit
Stress abzubauen besteht in verschiedenen Atem- und Entspannungs-
tibungen, auch Visualisierungen und Imaginationen kénnen dazu bei-
tragen Stress zu minimieren.

Blutdruck senken mit Herz und Verstand

Wie kdnnen sich Gefiihle, Gedanken und Stress auf Blutdruck und Herz-
frequenz auswirken? Mit Entspannungs- und Visualisierungstechniken
kénnen Sie sowohl vorbeugend als auch im Krankheitsfall auf den Blut-
druck einwirken und selbst etwas fir die Gesundheit ihres

Herzens tun.

Erholsam schlafen kénnen

Probleme mit dem Ein- und Durchschlafen haben viele Frauen. An die-
sem Abend erhalten Sie Informationen liber mégliche Ursachen und
Zusammenhange sowie liber Wege, ohne Medikamente, einen erhol-
samen Schlaf zu férdern. Sie werden einige Ubungen zur Verbesserung
des Schlafes, aus der entspannungsférdernden Atem- und Visualisie-
rungsarbeit, kennenlernen.

Vom Umgang mit dem Schmerz

Unbehagen und leichte korperliche Schmerzen, die kennen wir alle,
mancher Schmerz wird jedoch unertraglich. Akute Schmerzen sind
Alarmzeichen des Korpers, weisen auf ein korperliches Problem
hin. Manch kérperlicher Schmerz hat seine Ursachen in der Seele, in
traumatischen Erlebnissen, in Stress und Anspannung. Chronische
Schmerzen haben die eigentliche Alarmfunktion verloren, werden zu
einer eigenstandigen Erkrankung. Entstehung und mogliche Ursachen
von Schmerz, sowie Moglichkeiten der mentalen und imaginativen
Schmerzbeeinflussung werden erldutert.

Am liebsten wiirde ich gar nicht gehen...
Untersuchung, Behandlung und Operation

i ntersuchungen, Behan d Operationen sind schon im
Vorfeld mit unangenehmen Gefiihlen, Angste Stress verbunden.

tionen auf einen solchen Eingriff effektiv vorzubereiten und wie
sich das aus?

Kurse

Mut zur Selbstheilung - Kérperorientierte Visualisierung nach
der Methode Wildwuchs

Ein Kurs fur Frauen, die Koérpersprache und Signalcharakter ihrer Er-
krankung besser verstehen und beeinflussen lernen méchten. Dieses
Wochenende bietet Frauen mit unterschiedlichsten Erkrankungen, die
Maglichkeit konkrete Schritte zu finden, ihren Selbstheilungsprozess zu

unterstiitzen. Beschwerden kénnen im Kérper erforscht, zti ihrer Symp-
tomatik und zu Zusammenhangen aus der Lebensgeschichte befragt
werden. Die Heilungsbereitschaft wird gefordert. Die einzé|nen Schrit-

Eigendiagnose zusammengefasst. 2. Die vertiefenden Grupp
hilft Hinweise auf Verhaltensmuster und Lebenseinstellungen
spuren, die die Aufrechterhaltung der Erkrankung oder des Probl
beglinstigen konnten. 3. In der Trance zur inneren Beraterin werde
gesundheitsférdernde Verhaltensweisen entdeckt. Daraus ergeben sich
konkrete Schritte und eine individuelle Heilungsvisualisierung, die frau
taglich tun kann um ihre Selbstheilungskrafte anzuregen.

Bitte Infoblatt anfordern oder im Internet herunterladen unter www.
imagination-visualisierung.de

Wandlungsweisen / Weiterfiihrende Selbstheilungsgruppe

Fortlaufende Selbstheilungsgruppe fur Frauen, die die Arbeit nach
der Methode Wildwuchs bereits kennengelernt haben. Sie bietet die
Moglichkeit zur kontinuierlichen Fortfihrung und Unterstitzung des
eigenen Heilungsprozesses und dient der Realisierung selbst gesteckter
Ziele.

Bitte Infoblatt anfordern oder im Internet herunterladen unter www.
imagination-visualisierung.de

Imaginative Reisen zu Quellen der Kraft

Ein Angebot fir Menschen, die gerne in ihre innere Welten reisen.
Diese Reisen laden Sie ein, sich tief zu entspannen, kraftvollen Bildern
zu begegnen, auf eine besondere Weise Anregungen fir ein harmoni-
scheres Leben zu finden. Gleichzeitig tragt diese Arbeit zur Erholung
und Regeneration von Kérper und Geist bei. Dieses Angebot richtet sich
gleichermalen an gesund und kranke Menschen.

Bitte Infoblatt anfordern oder im Internet herunterladen unter www.
imagination-visualisierung.de

Imagination &
Visualisierung

Reiselust — Wege der Schamanen

Imaginatives Reisen zu inneren Quellen. An drei Abenden erleben sie
drei verschiedene Phantasiereisen schamanischer Herkunft. Sie kdnnen
einem Krafttier begegnet, einen Ort der Kraft und Heilung aufsuchen,
eine neue Vision erleben. Dieser Kurs ist so ausgerichtet, das er ein ers-
tes Kennenlernen dieser Techniken ebenso eréffnet, wie auch die Mog-
lichkeit gezielt, personlichen Fragen oder Problemen nachzugehen.

Januar - Juni 2011

Coaching- und Supervisionsgruppe

Coaching und Supervision sind Instrumente zur Erweiterung der profes-
sionellen Kompetenz. Diese Gruppe ist ein Angebot fiir Menschen aus
unterschiedlichsten beruflichen Bereichen und bietet Moglichkeiten
zur Reflexion und zum Training beruflicher Interaktionsprozesse, so-
wie zur Erweiterung des professionellen Handlungsspektrums. Dieses
Gruppenangebot bietet Ihnen die Mdoglichkeit, die eigene Berufsrolle
und —situation zu reflektieren, Szenen, Prozesse und Konflikte aus der
Arbeitswelt gemeinsam zu hinterfragen, und maogliche Handlungsstra-
tegien zu entwickelt. Sie kénnen die Sitzung zur Reflexion eines konkre-
ten Falls nutzen oder Ihre professionelle Haltung zum jeweiligen Thema
\berprifen und erweitern.

Zi®lgruppe: Mitarbeiterlnnen oder Freiberuflerinnen aus den Berei-
Psychosoziale Beratung und Betreuung, Gesundheitswesen, Bil-
, Jura, Kultur, Kunst und Verwaltung.

Annerose Scheuermann
Praxis flir Beratung,

Therapie und Coaching
Proskauerstr. 12 10247 Berlin

Telefon 030-613049 71
E-Mail a.scheuermann@web.de
www.imagination-visualisierung.de



