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Titel des Beitrages:
Sofort einsetzbare Technik fiir Stressselbstmanagement

Kurzdarstellung:

Theoretischer Hintergrund:

Wie Stress die Leistungsfahigkeit einengt und wie mit einer gut verstehbaren und schnell
erlernbaren Technik Hirnregionen aktiviert werden kdnnen mit dem Ergebnis von Wahrneh-
mungserweiterung und Stressabbau.

Dauer: 1,5 Stunden

Lernziele:

Selbstmanagement im Umgang mit Stress. Ohne Vorkenntnisse sofortige Anwendbarkeit fir
viele Stresssituationen bei sich selbst und bei anderen.

Inhaltlicher Ablauf:

Demonstration der Technik, Erklarung zum Wirkmechanismus, Einordnung des technischen
Werkzeuges in die Entwicklung einer gesamtorganismischen souveranen Fahigkeit.
Didaktische Hilfsmittel:

Abbildungen zur Technik, Demonstration, Gelegenheit zum Sammeln erster eigener Erfahrun-
gen, Diskussion.

Literatur: Michael Bohne: Bitte Klopfen. — Klopfen mit PEP (Geleitwort: Prof.Dr. Hillemann).
Beides Carl-Auer-Verlag, Heidelberg 2010




