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Hamsterradfahrer...?

Belastungsgrenzgangerinnen...?



AUSSG re Koordinaten

Ort:
* Ein Angebot des Lassalle-Hauses, Edlibach (Kt. Zug)
Teilnehmende:

 Menschen in Grenzsituationen (Grenze zu Burnout, nahe an Krisen),
Standortbestimmungen, Ubergangsphasen, Entscheidungssituationen

* pro Kurs zwischen 8 und 14 Teilnehmende

* ca.60% Frauen, 40 % Manner
Kursleitende:

e zwei, davon mind. eine/r mit psychotherapeutischer Ausbildung
Dauer:

9 Tage (Donnerstag Abend bis Freitag Mittag)

 Moglichkeit einer Kurz-Version (nur Donnerstag bis Sonntag)






Wichtigste inhaltliche Elemente

* |Impulse zu physischen und mentalen Aspekten von Erschopfung
* Einzel- und Gruppenreflexionen

* Einzelgesprache

e Ubungen in der Natur

« Stille

* Yoga, verschiedene Atem- und Meditationstechniken

* Auseinandersetzung mit Energiebalance, Ressourcen

* Resilienztraining

* Umsetzungsprojekt fiir den Alltag hat einen wichtigen Stellenwert



Fazit nach den bisherigen funf Jahren:

e Urspringlich war das Programm fir drei Wochen konzipiert.
= Fir diese Zielgruppe zu lang, bzw. Nachfrage blieb aus.
= Leistungserwartung an sich selber auch bei diesem Angebot splirbar:

moglichst schnell und effizient wieder auf die Beine kommen...

e Ursprunglich dichteres Programm mit mehr inhaltlichen Programmpunkten
= Heute weniger Programmpunkte, dafir mehr Vertiefungen

= Mehr Zeit zum «Sein»

* Handeln zur rechten Zeit — bevor es zum Burnout kommt — lohnt sich:
=Verhindern von langerfristigen Absenzen am Arbeitsplatz
= Sensibilisierung von Personalabteilungen anstehend

=Verhindern von kostspieligen Rehabilitations-Kosten
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Vielen Dank
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