
NEWSLETTER 04/09

Das Jahr geht langsam zu Ende und das 
Kompetenznetzwerk blickt auf 12 Monate 
mit schwungvoller Entwicklung zurück. 
Wir freuen uns sehr über die rege Beteili-
gung an unseren Aktivitäten und über die 
Inanspruchnahme unserer Angebote. 

Es wird zunehmend deutlich, dass in den Un-
ternehmen und Organisationen die Thematik 
der Gesunderhaltung in ihren vielen Facetten 
immer deutlicher erkannt wird. 
Die Häufung kritischer Gesundheitssituationen 
ist das Ergebnis einer langjährigen Praxis, in der 
Leistungsgrenzen, insbesondere die psychisch-
en und mentalen Grenzen von Menschen, wenig 
Eingang in die Führungskultur und die Planung 
von Arbeitsprozessen fanden. Jetzt eskaliert 
vielerorts die Situation, da einerseits “das Ende 
der Fahnenstange” erreicht ist, gleichwohl aber 
die Herausforderungen durch die wirtschaftliche 
Gesamtsituation, durch demografische Entwick-
lungen etc. bleiben und größer werden.

Die Lösung für solche Situationen kann da-
durch erarbeitet werden, dass auf mehreren 
Ebenen koordiniert gehandelt wird. Es sind alle 
Ressourcen zusammen zu tragen, die in einer 
Organisation zu dem Thema der Gesunder-
haltung verfügbar sind und mit der Systematik 
einer die Organisation umfassenden Konzepts 

des Gesundheitsmanagements zu verbinden. 
Qualifizierungen zum Ausbau der persönlichen 
Gesundheitskompetenzen und oft auch der 
Führungskompetenzen müssen diesen Prozess 
unterstützen. Solche Entwicklungen brauchen 
einen “Zündfunken”, der z.B. durch gezielte 
Initiativen aus der oberen Führungsebene ent-
stehen kann, oder der sich an einer besonders 
wirksamen Stelle des Unternehmens entzündet 
(z.B. bei der gesundheitsgerechten Umgestal-
tung einer Kantine).

Neben diesen strukturellen Maßnahmen und 
Veränderungen der Verhältnisse lohnt es, über 
Workshops, Seminare und im Einzelcoaching 
insbesondere die Führungsverantwortlichen für 
eine gesundheitsgerechte (salutogene) Entwick-
lung ihrer Haltungen, Einstellungen und Ausrich-
tungen und ihres Verhaltens zu gewinnen.

In der Arbeit des Kompetenznetzwerks Ge-
sundheitscoaching werden wir auf diese Situa-
tion reagieren. Wir bieten immer neue konkrete 
Ausgestaltungen unserer Arbeit an, um mit den 
uns zentral wichtig erscheinenden Themen viele 
erreichen zu können. 
So finden Sie Vortragsangebote (Kolloquien) 
und Seminarangebote und weiter natürlich die 
Möglichkeiten für ein Gesundheitscoaching im 
Einzelsetting oder durch ein auf Ihre Organisa-
tion zugeschnittenes Seminar zu den für Sie rel-
evanten Gesundheitsthemen.

Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Lesen!

Herzliche Grüße,
Iris Brünjes, Dr. Matthias Lauterbach und 
Prof. Dr. Manfred Schedlowski

Das Kompetenznetzwerk Gesundheitscoaching
Newletter 4/2009
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Unser Burnout - Forum wird auch in die-
sem Newsletter fortgesetzt. Die alltägliche 
Praxis der Gesundheitscoaches spiegelt, 
was wir aus der im letzten Newsletter ziti-
erten Untersuchung entnehmen konnten: 
dass sich die Erholungsfähigkeit der Men-
schen verschlechtert, insbesondere von 
Menschen, die mit hohem Engagement die 
zunehmende Aufgabendichte zu bewältigen 
versuchen. Uns erscheint das ein so wich-
tiger Themenkomplex, dass wir ihn auch 
hier weiter fortführen.

Wir gehen bei unserer Burnout-Definition davon 
aus, dass es sich um einen deutlich erleb-
baren und sichtbaren, massiven  Verlust von 
Lebensenergien handelt, der i.d.R. mit unter-
schiedlichsten Symptomen einhergeht und mit 
einer massiven Anfangssymptomatik startet: mit 
Weinkrämpfen, Panikattacken, Schwindelanfäl-
len, Wahrnehmungsstörungen, motorischen 
Ausfällen, depressiven Verstimmungen, “rien ne 
va plus”-Situationen u.ä. Bewältigungsversuche 
durch einige Tage Urlaub, kurzfristige Kranksch-
reibungen oder andere Erholungsversuche ha-
ben dann keine verbessernde Wirkung mehr.
Die Ursachen für die Entstehung von Burnout 
ist trotz vermehrter Forschungsanstrengungen, 
die die mehr als 650 Übersichtsartikeln und über 
6000 publizierten Originalarbeiten zum Thema 
dokumentieren, bisher nicht eindeutig geklärt. 
In der aktuellen stressigen Arbeitswelt gelten 
insbesondere massive Arbeitsüberlastung bei 
gleichzeitigem Fehlen von Kontrollmöglichkeiten 
und Wertschätzung der Arbeit, geringe Entloh-
nung, fehlendes Gemeinschaftsgefühl und 
Teamarbeit, das Fehlen von Fairness, Respekt 
oder Gerechtigkeit als entscheidend für das Ent-
stehen und die Verschlechterung von Burnout. 

Die mit der psychischen Symptomatik beim 
Burnout einhergehenden körperlichen und neu-
robiologischen Veränderungen sind nur schwer 
zu greifen. So werden Unregelmäßigkeiten in 
dem Ausschüttungsmuster von Stresshormonen 
wie dem Cortisol berichtet und auch das Immun-
system scheint angegriffen. Das reagiert mit 
einer vermehrten Produktion von anti-entzündli-
chen Botenstoffen wohl als Kompensation eines 
ablaufenden entzündlichen Prozesses ohne das 
allerdings diese somatischen Parameter zur Di-

agnose von Burnout herangezogen werden kön-
nen oder sich gar therapeutischen Intervention 
ableiten ließen.
Die immer wieder zitierten unterschiedlichen 
Stadien des Burnouts dokumentieren eher 
den oft prozesshaften Verlauf dieser Störung. 
Für eine klare Einteilung und Abgrenzung der 
unterschiedlichen Entwicklungsstufen sind 
sie allerdings für die Praxis (Diagnose & Ther-
apie) eher unbrauchbar.

Derzeit wird diskutiert, ob und inwieweit die 
sich die chronische Überlastungsstörung ab-
zugrenzen ist von einer depressiven Entwick-
lungen. In dem Zeitartikel vom 19. November 
2009 „Die versteckte Krankheit“ weißt Ulrich 
Bahnsen darauf hin, das dem Burnout-Syndrom 
im Gegensatz zur Depression nicht der Makel 
des Versagens anheftet. „Im Gegenteil: Die Be-
troffenen gelten als Helden der Arbeit, die sich 
durch übermäßigen Einsatz im Job verschlissen 
haben“. Oft greift diese Diskussion zu kurz, weil 
sie die Beschreibung von Verhalten und Erleben 
als “depressiv” gleichzeitig als Erklärung für das 
beobachtete Verhalten und Erleben einführt 
(ein einschläferndes Prinzip, wie das der große 
Denker Gregory Bateson nannte). Burnout-Situ-
ationen mit “Depression” zu erklären verkürzt 
und individualisiert die Gesamtproblematik und 
führt möglicherweise zu einer medikamentösen 
“Lösung” der Situation. Dann sind alle beruhigt, 
weil sie eine Erklärung haben und getan wurde 
dann ja auch alles.

Burnout - Forum
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Zukünftige Forschungsergebnisse werden do-
kumentieren lassen, welchen phänomenolo-
gischen Ähnlichkeiten und Unterschiede be-
deutsam sind und welche Wirkzusammenhänge 
entscheidend sind. 
Wesentlich wichtiger erscheint zum jetzigen 
Zeitpunkt die Erkenntnis, das Verhaltensinter-
ventionsmaßnahmen, die auch bei der Behand-
lung von depressiven Entwicklungen erfolgreich 
eingesetzt werden und sich bewährt haben auch 
als Interventionsmaßnahmen bei der chronisch-
en Überlastungsreaktionen eingesetzt werden 
sollten.
Nach unserer Einschätzung ist das Handeln in 
Burnout- Situationen zudem aus einigen Aspe-
kten abzuleiten, die häufig die Arbeits- und Leb-
enssituationen von Menschen prägen, die eine 
Burnout-Situation erfahren - oft überraschend 
für sie selbst und mehr 
noch für die Umge-
bung (natürlich haben 
es nachher alle schon 
vorher gewusst, dass 
“das nicht mehr lange gut 
geht” - nur es hat dann oft keiner, auch nicht die 
jeweils Führungsverantwortlichen, irgendwelche 
wirksamen Konsequenzen gezogen).

• Ihnen war ihre Erholungsfähigkeit offenbar 
schon lange abhanden gekommen. Dies äußert 
sich darin, dass der private Bereich immer 
stärker in das Erleben von arbeitsbezogener 
Anspannung einbezogen wurde. Dies geschieht 
nicht nur durch die am Abend und nachts beant-
worteten Mails, sondern durch die andauernde 
innere Beschäftigung mit den Inhalten, dem Er-
lebten.
• Der erlebte Verlust der eigenen Hand-
lungsspielräume z.B. durch die eskalierende 
Fülle der Aufgaben, durch den exponentiellen 
Anstieg der “Aktenberge”, also durch das Er-
leben von Ohnmacht bei gleichzeitigem hohem 
inneren und äußeren Druck.
• Die Situation gerät “aus den Fugen”, wenn 
in irgendeinem Lebensbereich eine Belastung 
hinzukommt, sei es im Arbeitskontext, Familien- 
oder Partnerschaftsbereich, der eigenen finan-
ziellen Situation etc. 
• Ein entscheidender Aspekt ist, dass Menschen, 
die eine Burnout- Situation erleben, nicht mehr 
mit sich selbst, ihrer Lebensausrichtung, ihrer 
Lebensaufgabe, ihren innersten Werten und 
Ausrichtungen, ihrer Lebensenergie und Leb-
enskraft im Einklang stehen - und das oft nicht 

einmal merken. Sie haben sich selbst aus dem 
Blick verloren, haben das Gespür für ihr Selbst 
nicht mehr. Sie sind oft mit einem hohem En-
gagement für ihre Aufgabe, für ihr Unternehmen 
beschäftigt. Sie identifizieren sich mit ihrem 
Unternehmen (welch lebensgefährliche Forder-
ung, die dann alle gesunde Distanz vermissen 
lässt!). Sie leben deshalb nicht mehr aus ihrer 
Lebenskraft und sind dann nach getaner Arbeit 
abends müde, schlafen und sind wieder erholt. 
Sondern sie arbeiten mit einer oft unglaublichen 
Anstrengung, sind dann am Abend erschöpft 
und verlieren immer mehr ihre Erholungsfähig-
keit. Das eigene Selbst, das persönliche Wün-
schen, die Sinnhaftigkeit des eigenen Lebens 
sind im inneren Erleben ersetzt durch die Ziele 
des Unternehmens und das Engagement für die 
Aufgabe - oft auch der mit Freude gemachten 

Aufgabe. Kurz: Menschen 
brennen nicht einfach so 
aus, weil sie viel arbeiten.
Aus diesen Aspekten (die 
natürlich nicht vollständig 
sind) lassen sich erste 

Handlungslinien für den Umgang mit Burnout 
ableiten, die sich auch bei anderen stressasso-
ziierten Problemen und bei der Behandlung von 
depressiven Entwicklungen bewährt haben. Sie 
lassen sich in vier grobe Kategorien einteilen: 

• Aufbau von „Burnout-inkompatiblen“ Verhalten 
(Wiederherstellung der Erholungsfähigkeit)
• Änderung der „Burnout-auslösenden“ Situa-
tionen (Änderung der belastenden Arbeits- oder 
privaten Situation)
• Änderung „Burnout-fördernden“ kognitiven 
Bewertungsprozesse (Lebensorientierung, 
Neuausrichtung).
• Reflexion der grundlegenden Lebensausrich-
tungen, Haltungen, Werte in Bezug auf die Stim-
migkeit und Kohärenz (im Sinne der Salutogen-
ese).

Beim Aufbau von „Burnout-inkompatiblen“ Ver-
halten steht die Wiederherstellung der Erhol-
ungsfähigkeit im Vordergrund. Hier sollten mit 
dem Klienten gezielte Maßnahmen zur Erneuer-
ung der Energie- und Kraftreserven geplant und 
umgesetzt werden, wobei es sich bewährt hat, 
auf die vom Klienten schon früher genutzten 
Quellen von Kraft und Erholung zurück zu grei-
fen und diese zu reaktivieren. Hier können alle 
Erholungs- und Entspannungsangebote genutzt 
werden, die in den oft bestehenden Notsitu-

“Die Situation gerät “aus den Fugen”, wenn in 
irgendeinem Lebensbereich eine Belastung hinzu-

kommt, sei es im Arbeitskontext, Familien- oder 
Partnerschaftsbereich.”
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ationen rasch verfügbar sind. Das Erlernen von 
Entspannungsverfahren, Meditation etc. kann 
ein wichtiger Baustein dieser Entwicklungen 
sein. Auch die Möglichkeiten sich in privaten 
Beziehungen Rückhalt zu holen (social support) 
gehören in diese Kategorie von Interventions-
möglichkeiten und sollte unbedingt auf- und 
ausgebaut werden. 
Bei der Änderung der Burnout-auslösenden Sit-
uationen sollten zunächst äußere Belastungen 
und Anforderungen im beru-
flichen und privaten Bereich 
identifiziert und analysiert 
werden (situative Aspekte, 
Beeinflussung der Verhält-
nisse). Wenn möglich sind 
mit dem Kunden und sei-
nem Unternehmen gemein-
sam Möglichkeiten zu erar-
beiten, um Risikosituationen zu reduzieren. 
Durch die Arbeitspause entsteht Zeit, im gesam-
ten Lebensumfeld Situationsklärungen herbei zu 
führen. Dabei gelingen nur “step by step” in den-
komplexen privat/ beruflichen Problemkonstel-
lationen. Dieser Prozess kann ebenfalls durch 
einen begleitenden Coachingprozess gerahmt 
werden.

Ganz entscheidend für den Erfolg bei der Be-
wältigung der Krise ist jedoch die Überprüfung 
und ggf. Änderung der kognitiven Bewertung-
sprozesse und die Arbeit an der eigenen Leben-
sorientierung und den notwendigen Korrekturen, 
Neuausrichtungen, Schwerpunktsetzungen etc.. 
Voraussetzung für diesen Prozess ist, dass 
die eigenen Bedürfnisse, die eigenen innere 
Stimme, das was gut tut wahrgenommen und 
gespürt werden kann. 
Diese Art der Wahrnehmung braucht die Stille 
und Ruhe, um nach oft vielen Jahren und       
Jahrzehnten diese Signale wieder erfahren zu 
können. Es ist die Verbindung des einzelnen 
Menschen mit seinen Selbstheilungskräften, die 
z.B. auch durch Imaginationsverfahren unter-
stützt werden kann. Die Placeboforschung zeigt, 
welche heilenden Kräfte dadurch freigesetzt 
werden können.

Oft gelingt dies nur mit der Unterstützung eines 
Coaches/Therapeuten, um nach oft vielen Jahren 
diese Signale wieder erfahren zu können. Die 
Erfahrung zeigt deutlich, dass Menschen, die 
sich fundiert mit ihrer Burnout-Situation, ihrem 
Erleben und den damit einhergehenden kogni-
tiven Bewertungsstrukturen auseinander gesetzt 
haben, anschließend ihre Wahrnehmungen, ihre 
Werte, Haltungen und Sinnbeschreibungen etc. 
neu ausgerichtet haben. Die Integration in die 

Arbeitsprozesse des Un-
ternehmens folgt deshalb 
oft auch dieser Neuausrich-
tung. 
Die empirische Erfahrung 
zeigt, dass die Umsetzung 
der Veränderungsprozesse 
auch bei regelmäßigem 
Kontakt mit dem Betrof-

fenen im Einzelcoaching mehrere Monate in 
Anspruch nehmen wird. Zu kurze Zeiträume für 
den notwendigen Veränderungsprozess ver-
hindern oft den Effekt aller Maßnahmen. 
Bei einer stark ausgeprägten Burnout-Symp-
tomatik oder bei einer weiteren Verschlechter-
ung der Situation sollte jedoch mit dem Klienten 
unbedingt weiterführende Interventionsmaß-
nahmen offen angesprochen werden insbeson-
dere ein stationärer Aufenthalt in einer auf diese 
Symptomatik spezialisierten Klinik.

Dr. Matthias Lauterbach, 
Prof. Dr. Manfred Schedlowski

“Die Erfahrung zeigt deutlich, dass Men-
schen, die sich fundiert mit ihrer 

Burnout-Situation, ihrem Erleben und den 
damit einhergehenden kognitiven Bewer-

tungsstrukturen auseinander gesetzt haben, 
anschließend ihre Wahrnehmungen neu 

ausgerichtet haben.“
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Ankündigungen	  

Einführung in Nia und die 52 moves

Nia ist ein ganzheitliches Bewegungskonzept, 
das von den beiden Amerikanern Debbie Rosas 
und Carlos Rosas entwickelt wurde. Die ehema-
ligen Aerobic-Trainer wollten einen Weg finden, 
wie man auf körperschonende und natürlichere 
Art, ohne ständiges Auf- und Abhüpfen und ohne 
das extrem hohe Tempo vieler Aerobic-Stunden, 
fit werden konnte. Seit dem Beginn ihrer Zusam-
menarbeit im Jahre 1983 studierten sie die asi-
atischen Kampfkünste und Bewegungsformen 
Tai Chi, Tae Kwon Do, Aikido und Yoga, Tanzfor-
men wie Modern Dance und Jazz Dance, aber 
auch Körpertherapien wie Feldenkrais oder die 
Alexander-Technik. Aus dieser Mischung östli-
cher und westlicher Tanzformen, Kampfkünsten 
und Körpertherapien entwickelten sie ein einzi-
gartiges Fitness- und Wellness-Programm, das 
ein breites Spektrum an Bewegungen bietet, das 
den Körper, den Geist und die Seele anspricht 
und dabei unglaublich viel Spass macht. 
Mit Nia kann jeder erfahren, welchen inneren 
Gewinn ein Fitness-Training bringen kann. In Nia 
kann jeder seine eigenen Bewegungsmöglich-
keiten voll entfalten, unabhängig davon, wieviel 
tänzerische oder sportliche Erfahrung der Teil-
nehmer hat oder wie fit er/sie ist. 
Der Nia-Tag startet um 10:00 Uhr in Stille. Der 
Fokus des Tages ist die Freude an der Bewe-
gung. Pia Klepel stellt im Workshop die 52 Be-
wegungsvariationen von Nia vor. Das Ziel des 
Workshops ist die Reaktivierung von Flexibilität, 
Agilität, Mobilität, Stabilität und Stärke. Um die-
ses Ziel erreichen zu können, bewegen die Teil-
nehmer sich barfuß zu Weltmusik. Bewegungen 
der Füße, der Beine, des Beckens, des Oberkör-
pers, der Hände und Finger sowie Schrittfolgen 
bereichern das eigene Bewegungsrepertoire. 
Alle Teilnehmer/innen können ihr Potenzial von 
Bewegungs- und Ausdrucksmöglichkeiten an 
diesem Tag erforschen und Körper und Geist 
viel Aufmerksamkeit schenken.

Durchführung: Pia Klepel
Termin: 6.2.2010
Ort: Hohenzollernstraße 7, Hannover
Kosten: 90 € (inkl. MwSt.)
Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8, 
E-Mail: info@gesundheitscoaching.com. 

Bitte Trainingssachen und ein Handtuch mitbringen, 
wer möchte, kommt ins Schwitzen, vielleicht auch 
Wechselkleidung mitbringen. Wasser und Früchte sind 
vorhanden.
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„StimmIch und Gesundheit - Mit der eigenen 
Stimme im Einklang sein“

Die Stimme ist Ausdruck und Spiegelbild un-
serer Persönlichkeit, sie ist das zweite Gesicht 
des Menschen. Untersuchungen belegen, dass 
die Ausstrahlung und Wirkung eines Menschen 
zu mehr als einem Drittel von seiner Stimme ab-
hängt. Sympathie oder Antipathie hängen dabei 
entscheidend vom Klang einer Stimme ab. Viel 
wichtiger als “was“ wir sagen, ist “wie“ wir es 
sagen und das “wie” vermittelt sich wesentlich 
durch die Stimme. Zudem müssen Sprecher 
und Stimme zueinander passen, damit wir einen 
“stimmigen” Gesamteindruck von unserem Ge-
genüber bekommen.
Die Stimme hat zudem eine Wirkung nach in-
nen. Sie öffnet Klang-, Resonanz- und Atmung-
sräume und kann die Entwicklung des Gefühls 
von Stimmigkeit unterstützen (vgl. “Stimmigkeit”/ 
Kohärenz in dem Salutogenese-Modell von An-
tonovsky).
Jeder Mensch kann seine Stimme weiter ent-
wickeln. Schon mit einfachen Übungen lässt sich 
der eigene Stimmklang merklich verbessern. 
Dabei spielt die Atmung eine entscheidende 
Rolle. Sie ist einerseits der Schlüssel für eine 
wohlklingende, gefestigte Stimme - im Beruf wie 
auch im Privatleben. Andererseits bringt richtig-
es Atmen auch Entspannungs- und Fokussier-
ungsprozesse zum Schwingen. Dadurch gelingt 
die Bewältigung von Stress und Lampenfieber 
besser. In den meisten Meditationsansätzen ist 
die Atmung deshalb ein wichtiges Medium zur 
Zentrierung.
In dem Seminar kann der eigene Körper als 
großer Klangraum entdeckt werden, mit unter-
schiedlichen Atem- und Stimmübungen wird 
ein tragfähiger und authentischer Stimmklang 
entwickelt. Kurze Entspannungsübungen, die 
sich im beruflichen Alltag bewährt haben sowie 
Übungen für ein lebendiges Sprechen runden 
das Seminarangebot ab. Die Kursteilnehmer 
erhalten ein Handout mit den wichtigsten Tipps 
und Übungen.

Termin:  20. und 21. Mai 2010 (Donnerstag 10 bis 19 Uhr, 
Freitag 9 bis 12 Uhr) 
Ort: Hannover, Hohenzollernstraße 7
Kosten: 190.- € zzgl. MwSt.
Teilnehmerzahl pro Seminar: max. 12 Teilnehmende 

Leitung:
Johannes Lauterbach, Jg. 1959, arbeitet als Radiomod-
erator in Berlin. Er beschäftigt sich seit vielen Jahren mit 
Meditation und Entspannungstechniken und bietet prax-
isorientierte Atem- und Stimmseminare an.

Wenn Sie Interesse an der Teilnahme haben, wenden 
Sie sich bitte an folgenden Kontakt: Judith Beuker, Ho-
henzollernstraße 7, 30161 Hannover, Tel.: 0511 – 388 
347 8, info@gesundheitscoaching.com
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Weiterbildung Gesundheitscoaching

Im April startet der siebte Durchgang der Weiter-
bildung Gesundheitscoaching. Sie richtet sich 
an Menschen, die mit dem Erhalt und der Weit-
erentwicklung von Human Ressources befasst 
sind und der Gesundheit und psychophysischen 
Fitness mehr Aufmerksamkeit widmen möchten 
- für sich selbst, ihre Kunden oder ihre Mitarbe-
iter. Die Weiterbildung erstreckt sich über drei 
Blöcke à zwei Tage. Thematische Schwerpunkte 
bilden die Vermittlung von wissenschaftlichem 
Wissen über Gesundheit, eine Einführung in für 
diesen Kontext angemessene Methoden und die 
Stärkung der eigenen Gesundheitskompetenz. 
Gesundheit wird in diesem Konzept verstan-
den als ein lebenslanger, vernetzter Prozess, 
der mehr umfasst als nur die Abwesenheit von 
Krankheit. In diesem Sinne wird eine ganzheitli-
che Ausrichtung fokussiert, die sich sowohl mit 
klassischen gesundheitsorientierten Themen 
wie Bewegung, Ernährung und Schlaf als auch 
mit Lebensausrichtungen und Sinnfragen des 
eigenen Handelns beschäftigt. Begleitet wird 
der Workshop durch zwei erfahrene Berater aus 
dem Veränderungs- und Gesundheitsmanage-
ment. Zusätzlich gestalten Experten aus den 
Bereichen Bewegung, Ernährung, Schlaf und 
Immunologie Beiträge aus ihren Fachrichtun-
gen.

Seminar - Die Heilkraft der Bewegung

„Ein gesunder Geist in einem gesunden Kör-
per“ behaupteten schon die alten Römer. Und 
in der Tat, Bewegung und körperliche Fitness 
spielen in jedem Gesundheitskonzept eine 
wesentliche Rolle. Prof. Dr. Michael Braumann 
vom Hamburger Institut für Sport- und Bewe-
gungsmedizin wird gemeinsam mit der Ge-
sundheitsbeauftragten des niedersächsischen 
Turnerbundes, Brigitte Fahse, Iris Brünjes und 
Prof. Manfred Schedlowski im Rahmen eines 
Seminars praxisorientiert zeigen, welche Effekte 
die Bewegung auf die Themen Gesundheit und 
Gesunderhaltung  haben kann.

Termine: 19./20.4.2010, 26./27.5.2010, 28./29.6.2010
Ort: Hohenzollernstraße 7, Hannover
Kosten: 1.700.- € + MwSt. ohne Übernachtung 
Hierin sind folgende Leistungen enthalten: Workshopge-
bühr, Workshopunterlagen Verpflegung und Seminarge-
tränke.
Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8, 
E-Mail: info@gesundheitscoaching.com

Termine: 11./12.3.2010
Ort: Hohenzollernstraße 7, Hannover
Kosten: 390,- € + MwSt. 
Teilnehmerzahl pro Seminar: max. 12 Teilnehmende

Kontakt: Judith Beuker, Telefon: 0511- 388 347 8, 
E-Mail: info@gesundheitscoaching.com
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Die Kunst bewusst im Körper zu sein - mit 
Spiraldynamik zur anatomisch sinnvollen 
Bewegung ýnden
  
Spiraldynamik ist ein funktionell und anatomisch 
begründetes Bewegungs- und Therapiekonzept 
von Kopf bis Fuß. Es entwickelte sich aus der 
Erkenntnis, dass viele anatomischen Strukturen, 
also Knochen, Muskeln und Bindegewebe, 
so wie viele Urformen in der Natur (z.B. Dop-
pelhelix der DNS, Schnecke, Wasserstrudel),  
spiralförmig aufgebaut sind und funktionieren.
Oftmals sind es kleine Fehlbelastungen, die im 
Laufe von Jahren und Jahrzehnten zu Proble-
men führen.
Nur wenn sich das Körperbewusstsein ändert, 
können sich die Haltungs- und Bewegungsge-
wohnheiten verändern. Anatomisch korrektes 
Bewegen ist eine wertvolle Voraussetzung für 
die Verbesserung von Balance und Standsi-
cherheit, für die Gesundheit von Gelenken und 
(muskulären, bindegewebigen und nervalen) 
Strukturen, für Körperhaltung, Dynamik und 
Ausdruck.
Die Teilnehmenden werden mit der eigenen Be-
wegung in Kontakt kommen und Möglichkeiten 
kennen lernen, ihr neue Qualität geben. Das 
Bewusstsein für vertraute Bewegungslabläufe 
wird erweitert und Möglichkeiten aufgezeigt, das 
Gelernte in den Alltag und das Berufsleben zu 
integrieren.

Die Teilnehmenden erfahren
• die Entwicklung von Kraft aus der Mitte
• das Gleichgewicht von Stabilität und Mobilität
• das Polprinzip in der Bewegung
• den funktionellen und anatomisch sinn-

vollen Gebrauch von Muskeln und Gelenken,
um diese lebendig und schmerzfrei zu 
erhalten. 

Ziel ist es, Gesundheit, Zentrierung und Balance 
durch Qualität in der Bewegung zu verbessern.

Termin: 17. und 18. April 2010, (2 Tage, 12 Stunden)
Ort: Hannover
Kosten: 390.- € zzgl. MwSt.
Teilnehmerzahl pro Seminar: max. 12 Teilnehmende

Leitung:
Barbara Randrianarisoa, Jg. 1959, Berlin. Physio- und 
Bewegungstherapeutin, Level Advanced in Spiraldy-
namik. Arbeitet in eigener Praxis www.spirandrian-
physio.de.
Gabriele Lauterbach, Jg. 1951, Berlin. Physiothera-
peutin Shiatsu, Cranio-Sacraltherapie, reflektorische 
Atemtherapie, Spiraldynamik.  Arbeitet in eigener Praxis 
und für die Atemschule im Gemeinschaftskrankenhaus 
Havelhöhe.

Wenn Sie Interesse an der Teilnahme haben, wenden 
Sie sich bitte an folgenden Kontakt: Judith Beuker, Ho-
henzollernstraße 7, 30161 Hannover, Tel.: 0511 – 388 
347 8, info@gesundheitscoaching.com
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Das Kompetenznetzwerk Gesundheitscoaching wünscht allen Kunden, 
Kollegen und Freunden ein besinnliches Weihnachtsfest 
und ein gesundes und perspektivenreiches Jahr 2010!
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