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Was ist ein Burnout?

m Uberforderung der Leistungsfahigkeit

m Uberlastung des Gehirns

m Mehrere Daueralarme
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m Stresshormone werden nicht abgebaut
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m Nicht mehr in der Lage, logisch zu denken
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Der Weg zum Burnout

Burnout
Existenz
Covid 19
Keine LOosungsidee
Privater Stress
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Signale erkennen

m Uberdurchschnittlich reizbar

m Schlaflosigkeit

m Gedanken kreisen

m Nicht abklingende Mudigkeit
m Konzentrationsschwierigkeiten
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Was ist Introvision Coaching ?

m Eine Methode um:

s Aus dem Burnout zu kommen \
m Burnout Pravention &
s Inneren Stress aufzuldsen

s Innere Blockaden aufzul6sen

s Handlungsfahigkeit in schwierigen

Situation zu gewinnen
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Woher kommt Introvision?

m Basiert auf 30 jahriger Forschung

m Federflihrend von Fr. Prof. Dr. Wagner

m Weiterentwicklung zum Format Introvision-Coaching

m Einsatz im Business-Coaching & BGM
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Was passiert kognitiv bei Burnout & Stress?

m Es wird ein Alarm ausgel6st, der in

der Amygdala gespeichert ist
m Unser Gehirn hangt sich auf

@ Amygdala schittet aus:

m Adrenalin

m Kortisol
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Wie entsteht eine innerer Alarm

m Negatives Ereignis in der Vergangenheit
= Speicherung in der Amygdala
= Abrufzeit von Erinnerung 100 - 200 Millisekunden
= 200 mal schneller das bewusste Denken
= Blockade
= Stress

m Burnout

m Bildung eines Imperativ

= Etwas muss unbedingt sein oder darf auf keinen Fall sein

= Gefahrdung eines Imperativ
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Ablauf Introvision Coaching - Reduktion Burnout und Stress

m Problemanalyse

m Analyse der Imperative

m Herausarbeiten des Imperativ bedrohenden Satzes
m EinGben der achtsamen, wertfreien Beobachtung

m Sitzen mit dem Alarm, den der Satz auslost
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Das BuUcher zum Thema

Praxishandbuch Coaching

Renate Dehner - Ulrich Dehner

k IntrovisionCoaching

Die Kunst, ohne Epry
Stress zu leben e

mit Tiefgang
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Sprechen Sie mich an

|.dehner@dehner.academy

www.dehner.academy
+49 30 47 37 52 31
+49 172 72 43 521
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