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„Da flehen die Menschen 

die Götter um Gesundheit an 

und erkennen nicht,

dass sie selbst die Macht dazu besitzen.“
Demokrit

Die Kunst sich selbst gesund zu führen
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Die Kunst sich selbst gesund zu führen

Gesundheit ist weniger ein Zustand

als eine Haltung 

und sie gedeiht mit der Freude am

Leben.
Thomas von Aquin



4

Die Kunst sich selbst gesund zu führen

Glück                 
Wohlbefinden            Gesundheit

Lebensfreude

Wir alle wollen möglichst lange

bei guter Gesundheit

und  

glücklich leben
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Die Kunst sich selbst gesund zu führen

Wie können wir Ressourcen aktivieren

immer wieder kleine Energietankstellen

im Arbeitsalltag einbauen und

unsere Lebensqualität verbessern?

GLK



6

Perspektivwechsel

Salutogenese versus Pathogenese

Ressourcen versus Risikofaktoren

Potenziale versus Defizite

Lebensfreude versus Alltagsfrust

Genussvoll gesund versus Askese

jubeln versus jammern
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GLK

Die Kunst sich selbst gesund zu führen

Indem ich die Überzeugung entwickle:

Ja, ich kann!

Ich schwimme sicher im Fluss des Lebens.

Ich bin der Kapitän meines Lebensschiffes.
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Attraktive Gesundheitsziele

...und Freude an den schönen Dingen des Lebens haben

lustvoll geniessen...
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Themen sind auch...





Die Macht der Gedanken

„ Wenn die Menschen wüssten, 

wie sehr die Gedanken ihre Gesundheit beeinflussen, 

würden sie entweder weniger oder anders denken.“

Antoine de Saint-Exupéry
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Gesundheit und Lebenskompetenz

Trainingsprogramm 

des

Berufsverbandes Deutscher Präventologen e.V.

Gesundheit ist weniger ein Zustand

als eine Haltung,

und sie gedeiht

mit der Freude am Leben.

Thomas von Aquin 



...und denken Sie dabei auch an sich selbst...

Wertschätzung

...und beschenken Sie auch sich selbst...



Glück vermehrt sich, wenn wir es teilen

Glücksmomente



Gelingende Kommunikation?
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GLK

Selbstwirksamkeit

Ich bin den Herausforderungen

meines Lebens gewachsen,

kann sie meistern

und bin dabei nicht allein.

Es macht Sinn, was ich tue

und ich blicke zuversichtlich

in die Zukunft.
Dr. med. Ellis Huber
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Die Kunst sich selbst gesund zu führen

...oder kürzer:

Ich blick durch,

ich packs

und ich bin nicht allein.

Dr. med. Ellis Huber

Yes, I can
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Die Kunst sich selbst gesund zu führen

Herzlichen Dank für Ihre Aufmerksamkeit

...und vergessen Sie nicht Ihr Lächeln zu 

verschenken,

es kommt ganz gewiss vielfach zurück...

Du kannst die Wellen nicht stoppen,
aber Du kannst lernen zu surfen

Jon Kabat Zinn

Yes, I can



Die Kunst sich selbst gesund zu führen


	Folie 1
	Folie 2: Die Kunst sich selbst gesund zu führen 
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13: Gesundheit und Lebenskompetenz
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 22

