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„SHIKAMO”
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Friede den 

Eintretenden

 und 

Heil Sein den 

Gehenden
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Engel von Pernegg



Gesund Sein
ist nicht 

die Abwesenheit
von Problemen

sondern der Mut
und die

Fähigkeit mit
ihnen umzugehen



DEPRESSION (Isolation, Verinsamung,mangelnde soziale Kontakte)

ANGSTERKRANKUNGEN-PANIKATTACKEN
CHRON ERSCHÖPFUNGSSYNDROME (Schlafstörungen)

CHRON. DISSTRESS - BURNOUT

SUCHTERKRANKUNGEN

SOMATISIERUNGEN 

AUTOIMMUNERKRANKUNGEN

HYPERAKTIVITÄTSSYNDROME BEI KINDERN 
(Verhaltensauffälligkeiten)

INFEKTANFÄLLIGKEITEN

DIE „NEUEN“ ERKRANKUNGEN
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STRESS

Mobbing

anhaltende BeziehungskrisenChronische Erschöpfung

Erfolglosigkeit

Hilflosigkeit

Verliebtsein

Bewegung

Genießen

Vorfreude

Ein Ziel erreichen

Ganz da sein

DI-STRESS

EU-STRESS

Definition von Stress



Nebenniere
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Definition von Distress
Wie wirkt Distress auf meinen Körper?

Zentralnervensystem

chronischer DistressAkutstress

Hypothalamus

Sympathikus, Hirnstamm

Adrenalin
Noradrenalin

Bedrohung von Selbstwerten
Angst, Ärger, Frustration, Sorge, Panik

„Käfigsituationen”
„Panther-Stress”

„Hamster im Laufrad”

Cortisolüberschuß - Phase I

Erschöpfung der Nebennierenrinde
relativer Cortisolmangel - Phase II

ACTH

Hypophyse (Blut)

Nebennierenrinde



Schmerzsyndrome   •Endorphine   

Auswirkungen von Distress
Andauernder Cortisolüberschuß bewirkt
Phase I:

•erhöhte Fettspeicherung
•Immunsuppression - Infektanfälligkeit, Tumore
•lässt Hirnzellen vorzeitig altern
•psychische Korrelate: 	 - Reizbarkeit 

 
 
 
 - Nicht-Abschalten-Können

 
 
 
 - Schlafstörungen
	 	 	 	 - Angst - Panikattacken
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Auswirkungen von Distress
Erschöpfung der Nebennierenrinde bewirkt
Phase II:

•Enthemmung des Immunsystems:
	 	 - Autoimmunerkrankungen
	 	 - bestimmte Karzinome 
	 	 - Allergien
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•Cortisol 



Das NEIN, das ich endlich sagen will,
ist hundertmal gedacht, still formuliert,

nie ausgesprochen.
Es brennt mir im Magen,

nimmt mir den Atem,
wird zwischen meinen Zähnen zermalmt

und verläßt als freundliches JA meinen Mund.

Peter Turrini
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Säulen des Gesund Seins
                                                             kreativ

                                           kräftig        sportlich

                         ausgeglichen        belastbar     zärtlich

        beziehungsfähig              leistungsfähig                  ausgeschlafen
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IN BEZIEHUNG SEIN - MIT LEIB UND SEELE 

dankbar-freudig

Neugierig - wertschätzend
vertrauend

verstehend

IN BEZIEHUNG SEIN, MIT DEN MENSCHEN, DIE SICH MIR 
ANVERTRAUEN - ACHTSAMKEIT UND SETTING
BEGEISTERT - SELBST ERFÜLLT - ÜBERZEUGT

MOTIVATION ZUM WAGNIS BEZIEHUNG ÜBER DIE 
BEZIEHUNG, DIE MIR HERZUSTELLEN GELINGT
SELEKTIVE OFFENHEIT ALS THERAPEUT/IN

SPIELERISCH ODER „D. MEISTER/IN  KÄMPFT NICHT“ 

MOTIVATION FÜR IMAGO
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SIND MOMENTE VON BEZIEHUNG

ERFORDERN VERTRAUEN

BENÖTIGEN ZEIT UND SCHUTZRAUM
GELINGEN DORT , WO ICH VERSTEHEN WILL

ERFORDERN ACHTSAMKEIT

ERMÖGLICHEN WACHSTUM

FÜHREN ZUM GANZ SEIN

MOMENTE DER HEILUNG
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Lebens-
übergänge

Wechseljahre Geburt

Trennungen Adoleszenz

Neue Lebensräume
Familiengründung

                  Krankheiten

PubertätSterben
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Psychosoziale Prävention ➔ Beziehung 

BEZIEHUNG

Konformismus ↑

Zeit ↓

In Beziehung geboren In Beziehung heilen

Bewegungs-
(t)räume

tragende
Gemeinschaften

„Hebammen“ für
Übergänge

Berührung ↓

In Beziehung verletzt

Dialog ↓
Konsumismus ↑

Bewegung ↓

Begegnung ↓

Gemeinschaft ↓

Konflikt-
kultur

Pflege
Arbeit

Zeit
Zuwendung

Dialog-
Kultur

Kultur
Genuß
Ernte
Fest



FÖRDERUNG DER SELBSTREGULATION UND 
KRISENKOMPETENZ VON MENSCHEN

BEGLEITUNG VON MENSCHEN IN IHREN LEBENSÜBERGÄNGEN

INITIIERUNG VON TRAGFÄHIGEN GEMEINSCHAFTEN, DIE IN 
LEBENSÜBERGÄNGEN HILFE UND BEGLEITUNG ANBIETEN 
KÖNNEN

PSYCHOSOZIALE PRÄVENTION
IMAGO  FACILITATOR

GESUNDHEITS
ENTWICKLUNG

P
R
O
JE
K
T



Behandeln bedeutet nicht gleichzeitig 
Heilen

Behandeln bedeutet, einen Menschen soweit 
zu bringen, dass er die alte Ordnung wieder 

erträgt, 
Heilen bedeutet eine Welt zu schaffen, die 

den Körper nicht mehr der Krankheit 
aussetzt

jean carpentier
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asante sana!
danke!

Lebensqualität steigt, wenn das Ich am Du wachsen kann
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