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Sie nehmen Schwingungen und Energien auf, bewusst und nicht
bewusst. Diese Schwingungen und Energien bestimmen die Atmo-
sphéare und Sie gehen damit in Resonanz (=Gleichklang). In vorange-
gangenem Beispiel wirkt sich das Zusammensein mit den Freunden
angenehm und Positiv aus. Sie empfangen bewusst und nicht bewusst
Signale und Ihr Instinkt reagiert darauf. Er meldet ,Entspannung®. Sie
werden locker, belieben zu scherzen, lachen mit und fiihlen sich wohl.

Nehmen wir dieses Beispiel noch einmal an, diesmal liegen bei die-
sem Fest Spannungen in der Luft. Ihr ,sechster Sinn“ meldet diese
Disharmonie, bewusst und nicht bewusst nehmen Sie auch diese Stim-
mungen wahr. Dementsprechend kann sich dieser Einfluss negativ auf
Sie auswirken, speziell dann, wenn Sie bereits ,angeschlagen® sind.
Sie mutieren in einen negativen Gemitszustand und Sie bestatigen
sich selbst zu spater Stunde ,,...ein Tag, den ich am liebsten streichen
mdchte...“ Manche versuchen diese Situation mit Alkohol zu retten.
Viele beginnen spéatestens dann zu nérgeln, Uber andere herzuziehen
oder mit Besserwisserei. Diese Art der Psychohygiene findet durchaus
haufig statt, halte ich jedoch nicht fiir produktiv. Auf diese Art kdnnen
Sie rasch zum Opfer oder Spielball von Energieraubern werden.

Egal, welche Rolle Sie gerade einnehmen, ob als Kinesiologln oder
Therapeut, ob als Elternteil oder Padagogln, ob als Partnerin in der Be-
ziehung oder als Freundin... Sobald Sie mit sich selbst, mit Ihrer Rolle
in einem System, sowie mit der Umgebung zu tun haben, erkennen
Sie, ein Wirkungsfeld, auf das Sie mehr oder weniger reagieren.

Erkennungszeichen fiir Energieverlust:

(4 Ich fiihle mich ausgepowert, miide und erschopft.

(1 Bei manchen Klientlnnen fiihle ich mich ausgelaugt.

(1 Ich mache etwas und flihle mich danach nicht gllcklich, unrund,
gereizt, etc...

(1 Ich habe keine Energie und Lust, abends noch etwas zu erledigen.

(1 Ich brauche den Urlaub dazu, mich fiir die kommenden
Arbeitswochen aufzubauen.

(1 Morgens komm ich schwer aus dem Bett, ich fiihle mich nicht fit flr
den Tag.
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Psycho-Hygiene

Ein Phanomen wirkt...

Ob in der Familie, am Arbeitsplatz, im Urlaub
oder mit Freunden zusammen...

Sie alle kennen das Phdnomen. Sie sind nicht
gut drauf, griesgramig oder deprimiert. Dennoch
nehmen Sie die Einladung an, die Sie von guten
Freunden bekommen haben und gehen auf das
Fest, obwohl Ihnen nicht nach feiern zumute ist.
Sie gehen aus Pflichtbewusstsein hin. Auf dem
Fest merken Sie zu spéterer Stunde, dass lhre
miese und triibe Stimmung génzlich verschwun-
den ist, Sie unvergesslichen Spall haben und
ans Heimgehen nicht zu denken ist. Was ist da
geschehen? Von welchem Phdnomen sprechen
wir da?

Erkennungsmerkmale fiir guten Energiestatus:

(1 Ich beende meinen Arbeitstag voller Energie und erfrischt.

(4 Ich bin in guter Stimmung und lasse mich von guter Stimmung
aufbauen.

1 Ich kann ganz und gar prasent, innerlich ruhig, entspannt, geerdet
und zentriert sein.

Ursprung der Psycho-Hygiene (Quelle Wikipedia, 05.06.2012)
,Psycho-Hygiene* ist die Lehre vom Schutz, der Erlangung und der
Erhaltung der psychischen Gesundheit.

Der Begriff wurde bereits im Jahre
1900 vom deutschen Psychiater
Robert Sommer (1864—1937) ver-
wendet, er hat die Psychiatrische
Klinik GieRen gegriindet.

Allerdings erst durch die Bemi-
hungen von Clifford W. Beers be-
kam diese Thematik eine groRere
Bekanntheit.

Hauptaufgaben der Psychohygiene sind laut Sommer

und Beers:

(U Sorge fiir die Erhaltung der geistigen Gesundheit, Verhiitung von
Geistes- und Nervenkrankheiten und Defektzustanden;

1 Vervollkommnung der Behandlung und Pflege der psychisch Kranken;

1 Aufklarung Uber die Bedeutung der psychischen Anomalien fiir die
Probleme der Erziehung, des Wirtschaftslebens, der Kriminalitat und
Uberhaupt der menschlichen Verhaltensweisen.
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In heutigen Zeiten hat sich der Bereich der Psychohygiene enorm
verbreitert. Einerseits gibt es mehr Berufsgruppen, die sich damit
beschaftigen missen oder beschaftigen sollten. Andererseits gibt es
stetig wachsende Herausforderungen, Belastungen und Stress, die
Psychohygiene erfordern. Nicht nur Erwachsene in Gesundheitsberu-
fen sind aufgerufen, sich mit der Thematik auseinander zu setzen. Es
geht vielmehr darum, das eigene Wohlbefinden im Zusammensein mit
Menschen und sogar mit sich selbst zu starken.

Fakten iiber Stress

@ 2009 nehmen 900.000 Oster-
reicher wegen psychischer Leiden
Leistungen der Krankenversiche-
rungen in Anspruch.

® 2006 waren es noch 800.000
Personen. Eine Steigerung von
mehr als 12%.

® Psychische Leiden kosten den
Krankenversicherungen 750 Milli-
onen Euro.

® ,Burn-out* und ,Depression®
sind Hauptgrund fur Friihpension.
Frauen sind eher betroffen als davan zwei Drittel Antidepressiva

Manner. s
® 65% aller Krankheiten und Fehl- H_mnkgnstandsdauer (urchschnitt)
Korpedich 11 Tage

zeiten sind stressbedingt. Verord-

nete Psychopharmaka kosten 250
Millionen Euro. Kosten 2009
® 68% der Patientinnen erhalten =T 250 Mio. Euro
Psychopharmaka als  Erstver- Erschienen: Die Presse am 17-06-2011
schreibung.

@ 2/3 der Frihpensionierungen haben psychische Ursachen.

Also nicht organische Griinde.

® 7000 osterreichische Psychotherapeutinnen halten pro Jahr ca.
500.000 Therapie-Stunden.

@ Finanzieller Schaden durch Stress liegt in der EU bei 20 Milliarden
Euro pro Jahr.

900.000 psychisch Kranke

A

Jeder neunte Osterreicher ist betroffen

- 400.000 20-60-J3hrige

34,000 10-19-Jahrige
' 466.000 Ober 60- 1ahrige

Psychopharmaka fiir
840,000 Personen

Psychohygiene fiir Everybody...

Besonders Kinder sind fur gewisse Stimmungen empfanglich. Saug-
linge sind quengelig oder schreien sich spirbar Spannungen vom Lei-
be. Kleinkinder haben die Gabe, diese oft unbekannten Stimmungen
uneingeschrankt auszuleben. Sie trotzen, werfen sich auf den Boden,
beilRen oder lassen Bausteine durch die Luft fliegen. Schulkinder reagie-
ren, wenn Sie von der Schule nach Hause kommen meist gereizt, las-
sen Tiren lautstark knallen, schlafen nachmittags véllig erschopft beim
Spielen ein oder zanken mit ihren Freunden wegen Nichtigkeiten herum.

Erwachsene reagieren mit Gereiztheit, fiihlen sich unrund, sehnen sich
nach dem Alleinsein oder nach totalem Abschalten. Sie lassen sich
vom Fernseher oder von Musik berieseln, trinken Uber das Malk oder
arbeiten verbissen, um das innere Unbehagen zu uberténen.

Manche Berufe verbergen die Gefahr in sich, psychischen Mist anzu-
sammeln und sich mit Fremd-Energien zu belasten. An erster Stelle
stehen jene Berufssparten, die sich mit dem Wohle, der Pflege und
der Gesundheit des Menschen beschaftigen. Dazu zahlen Energetike-
rinnen, P4dagoglnnen, Arzte, Pflegepersonal und Therapeuten. Auch
Friseurlnnen, Masseurlnnen und Gastronomen wirden profitieren,
wenn sich mit der Thematik ,Psychohygiene® vertraut machen.

Was konnen Sie fiir lhre Psychohygiene tun?

5-Schritte-Modell:

1. Innehalten - Machen Sie eine Pause - und Entschleunigen Sie!

2. Abgrenzen - Bringen Sie Ihre Aufmerksamkeit zu sich selbst —
Spiren und Fihlen Sie!

3. Bewusstmachen - Was tut jetzt gut? — Abgrenzung, Ruhe,
Aktivitat? Was wiinschen Sie?

4. Verandern — Setzten Sie Ihre Wiinsche und inneren Impulse
maglichst rasch um!

5. Stabilisieren — Nehmen Sie Ihre Erfahrungen als Lernschritte
fur die Zukunft an!

Tipps fiir Kinesiologlnnen, Therapeutinnen,
Padagoglinnen,...

Schatzen Sie sich selbst und lieben sich!

Erachten Sie Ilhre Methode und lhre Arbeitsweise und sich selbst als
etwas sehr Wertvolles. Achten Sie darauf, dass lhre Arbeit und Ihr Be-
ruf ein Teil Ihres Lebens ist und nicht Sie als Person ausmacht. Das
ermdglicht, dass Sie sich nicht tGber lhre Arbeit und Ihren Beruf identifi-
zieren. Beides nimmt einen gesunden Stellenwert in Ihrem Leben ein.
Ihr personliches ,Selbst” sollen Sie grundsatzlich wertvoll einschatzen
und darf nicht anhangig mit den beruflichen Resultaten schwanken.

Achten und bewahren Sie lhre Grenzen beim Arbeiten!
Planen Sie sinnvolle Zeiten lhrer Erreichbarkeit ein. Schalten Sie Ihr
Mobiltelefon aus, wenn Sie lhren Freiraum/Freizeit winschen oder
brauchen.

Behalten Sie lhre persdnlichen Geschichten und Erfahrungen fiir sich.
Im beruflichen Setting und in Stresssituationen kann dies zu merk-
barem Energieverlust fihren.

Pflegen und heilen Sie Ihre eigenen ,Wunden® niemals im beruflichen
Setting. Nehmen Sie sich dafiir Zeit. Solange Sie diese Verletzungen
Uber lhre Klientinnen austragen, werden Sie Ihre Wunden nicht heilen.
Nehmen Sie sich Zeit, herauszufinden, wo am besten Sie und wo lhre
Klientinnen sitzen. Wie viel Nahe tut gut und ist wichtig, um gut zu
begleiten? Welcher Abstand ist wichtig, um Symptome bei Ihren Klien-
tinnen zu lassen? Sind Sie direkt Ihren Klientinnen zugewandt? Gibt es
einen optimalen Winkel fiir gesunden Abstand?

Sind Sie beim Arbeiten gut geerdet und zentriert? Wo sind lhre Gedan-
ken wahrend dem Arbeiten? Atmen Sie bewusst, wenn Sie Ihre Klien-
tinnen berihren?

Es fuhlt sich gut an, jahrlich mit sich in Klausur zu gehen, um die Arbeit
zu reflektieren, das Leitbild zu hinterfragen und den eigenen Fokus zu
Uberprifen. Wenn Sie lhre neu entwickelten Ideen und Vorhaben um-
setzen, bleibt Ihre Arbeit frisch und lebendig, ebenso Ihre Energien und
Einstellungen.

Weitere Tipps, Hinweise, Experimente und Ubungen erhalten Sie im
Seminar Psychohygiene.

Ein tagliches Ritual

Mein reiches und wunderschénes Energiefeld
Anleitung: Sie stehen mit beiden Beinen hiftbreit und aufrecht,
sitzen bequem auf einem Stuhl oder liegen entspannt auf dem
Boden (Bett) entspannt.

Sie kreieren nun eine Schutzhiille — dabei diirfen Sie Farbe,
Form, Beschaffenheit, Material, GréRe und alle anderen Details
bestimmen. Nutzen Sie die Kraft der 5-Elemente-Lehre, die Natur
hat heilende und ausgleichende Krafte. Namlich so, dass Sie sich
rundherum wohl und geschitzt fihlen. Diese Hiille ist Ihr persén-
licher Filter in Ihrer Umwelt. Sie legen fest, was gut tut und was
in lhrer Hulle willkommen ist. Sie entscheiden, welche Dinge und
Einflisse drauf3en bleiben. Ihr ,Ballon” darf so gro sein, um sich
gut darin bewegen kdnnen und ausreichend Abstand zur Umge-
bung zu haben.

Ihr Nutzen: Mit dieser Ubung sind Sie energetisch geschiitzt. Sie
kénnen Ihre Grenzen erkennen, bestimmen und sie einhalten, so-
gar einfordern. Eine liebevolle Nadhe mit gesunder Distanz ist eine
wichtige Grundlage wahrend dem Arbeiten. Betrachten Sie Ihren
Energielevel als Lebens-Energie-Konto, bei dem es Einzahlungen
und Abbuchungen gibt. Achten Sie auf ein sicheres Energie-Plus.

Ich wiinsche Ihnen energievolles Arbeiten und Wirken!
Maria Obermair

Maria Obermair

Internationale Fakultat der Educational
Kinesiology Foundation

Kontakt:

Radlerweg 56/2/5, 4030 Linz/Donau

Tel.: 0676 618 90 33 office@kinmo.at
www.kinmo.at
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