Handout Webinar ,,SWK bei Schmerz & Rheuma 2“

Innere Faktoren

AuRere Faktoren

die eigene
und Bewertung! (oh ja vs, ohjel)

2. Gefii .
efiihle sing das Resultat eigener Gedanken!

(3. Bitte glauben Sie ni
... Schaff j i
aff ich nicht, das geht nicht, jch bin zu / nicht. )

4. Denkmuster kann man dndern!

» Dauerstress = Kérper in Daueralarmbereitschaft = keine ,Entwarnung*

= Dauerbombardement von Adrenalin fiihrt zu Dysbalancen im Nerven-, endokrinologischen
und Immunsystem (Zytokine etc.)

= Folgen: Schlafstérungen, Depression, Fatique, Angste, Schmerzen, Infekte, bis hin zu
Autoimmunerkrankungen, Allergien etc.

Grundstimmung heben mit innerer Fokuslenkung:
D
Diamanten sammeln ©
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ACT: Kidmpfst Du noch oder lebst Du schon?

» gegen sich selbst ist nicht gewinnbar

* kostet extrem Kraft und Energie

+ 1 Stress, T Leid, T Schmerz

« fixiert Fokus auf Leid, Schmerz etc.

» Werte und das eigenen Leben werden
aus den Augen verloren

Schmerzen:
hronische chme
CT-Onlme-Kurs furc “tter.de

ratiopharm. hellob

Danny Penman
Kristin Neff & Christopher Germer VIdyO mc|c BUI'Ch

Selbstmitgefuhl
7 \

SCHMERZFREI
DURCH

ACHTSAMKEIT

Die effektive Methode
L zur Befreiung von
aroor Krankheit und Stress

Selbstfiirsorge: Kiimmern Sie sich um sich! = | Stress, TGliickshormone

Beschiftigen Sie sich (wieder) jeden Taqg ein bisschen mit sich selbst:

v Was sind meine Bediirfnisse?

v' Was tut mir gut?

v Tun Sie sich jeden Tag etwas Gutes!

v Positivtagebuch v

v Meditieren Sie und liben Sie Achtsamkeit

¥ Finden und ziehen Sie lhre Grenzen! Weniger ist mehr!
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Re'\z'uberﬂutung und Stress abbauen.:

ilaterale Stimu\ation
o zB- David Grand) Rosenwurz- gegen Erschopfung etc.

. bilaterale sounds (

-rechts-Bewegungen .

r\ingstechnik

« Links

. Schmette
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Der Va u .
vagusneryv aktiviert den p arasympath
mpathikus:

> S i
ympathikus wird heruntergefahren
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> und i
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Wirkung auf den Korper:
< keimtotend auf Bakterien, Viren, Pilze,
& entzundungshemmend, entspannend

X schmerzlindemd

ren an, immunmodulierend, antiallergen

& regen Zellreperaturen
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Weltere SWK-Mbglichkeiten mit Phytotheraple -

Schmerz-, entziindungshemmend, abschwellend: ‘

« AuRerlich: Teufelskralle, Arnika, Weihrauch, Weidenrinde, Giersch

-

« Oral: Brennnessel, Weihrauch, Weidenrinde, Giersch, Kreuzkﬁmmel-Muskat-

Kurkuma-Pfeffer- Kombi

Phytodolor: Goldrute, Zitterpappel, Esche (max. 4 Wochen) Schiibe / Fibro, Rheuma

MSM: schmerz-, entziindungshemmend, muskelentspannend, gegen Erschopfung

Johanniskrautdl: schmerz-, entziindungshemmend v.a. fiir Sehnen-/anséatze
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