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Das Begleitungs- und Therapie Konzept von mentald4you basiert auf dem
Gesundheitsverstandnis der 5 Grundsaulen von Hippokrates
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Schwerpunkte

Pravention und Personlichkeitsentwicklung

e Autogenes Training zur ganzheitlichen Entspannung und Regulation von Gedanken, Emotionen und Korper

e Coaching und Mental Training zu den Kernthemen Stress, Angst, Konflikte und Entscheidungsfindung

e Mentoring / Begleitung von Menschen in schwierigen Lebenssituationen im privaten und geschaftlichen Bereich
e Atemtraining

Pathologie / Krankheit

Autogenes Training:

e Schlafstoérungen

e Angstzustande

e Burnout

e Herz- Kreislauf Beschwerden
e Magen-Darm Stérungen

e Kopfschmerzen / Migréne

e Depression

e Traumata

Hypnose:

e Schmerzen
e Suchtverhalten
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Begleitungs- Therapiekonzept

Bereich Pravention und Personlichkeitsentwicklung

Standortbestimmung U ST e Interventionen:

Besprechung Autogenes Training Uberpriifung Anpassung

der Bereiche:

Entspannung, Begleitungs- Coaching-Setting Begleitungsverlauf Begleitungsverlauf
Umgebung, konzept

Bewusstsein Mentoring

Bereich Pathologie / Krankheit

Anamnese der Interventionen:

Bereiche: Ausarbeitung und Autogenes Training ot P ERT

Mental-psycholoische Therapieverlauf Therapieverlauf
Behandlungen und

Therapien

Entspannung, Besprechung
Umwelt, Therapiekonzept
Bewusstsein
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Setting — Behandlungsablauf — Therapie

1. Standortbestimmung /
5. Verlaufskontrolle Anamnese

2. Begleitungs-

4. Intervention Therapiekonzept

3. Besprechung
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Begleitungs- und Therapiekonzept von mentald4you im Detail

Die Arbeit mit Menschen und deren Begleitung wird von mental4you immer nach den Gesichtspunkten der 5 Sdulen nach Hippokrates gestaltet. Diese sind
der Ursprung der heutigen klassischen-westlichen Medizin. Es handelt sich um eine ganzheitliche und nachhaltige Betrachtungsweise fiir die Gesundheit
und die Lebensqualitat der Klienten-innen. Ich begleite Menschen auf Wunsch in den Bereichen «Entspannung», «Umgebung» und «Bewusstsein». In
Zusammenarbeit mit anderen Fachpersonen, welche die Bereiche «Pathologie», «Ernahrung» und «Bewegung» abdecken, kdnnen wir Klienten-innen
ganzheitlich nach den 5 Saulen des Hippokrates im Bereich der Persdnlichkeitsentwicklung, der Pravention, hin bis zur fortgeschrittenen Krankheit,
begleiten und unterstitzen.

Der Text zu den 5 Sdulen ist in einer modernen, zeitgendssischen Sprache formuliert, ohne die Kernaussagen von Hippokrates zu verwassern.

Saule 1: Entspannung

In einem gesunden Korper ist alles im Gleichgewicht — so auch die An- und Entspannung. Wenn einer der beiden Pole (ibermassig ausgepragt ist, fihrt dies
zu einer Stérung im System und somit zu gesundheitlichen Beschwerden. Bei den beiden Polen sprechen wir immer von einer inneren und dusseren
Anspannung und Entspannung — das Innen und das Aussen laufen parallel zueinander.

In unserer heutigen Zeit leidet wohl kaum jemand unter zu wenig Anspannung. Doch nur durch den gezielten Wechsel von Anspannung in Entspannung
kann sich der Kérper gut und schnell regenerieren und dadurch hohe Leistungen erbringen. Doch vielen fehlt es am Ausgleich und die Entspannung kommt
zu kurz. In welcher Form sie ausgelebt wird, ist dabei zweitrangig. Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Atemibungen,
Selbsthypnose, Meditation oder Achtsamkeitstraining — es ist jeder Person selbst (iberlassen, fiir sich die geeignete Methode oder Technik auszuwahlen.
Neben der Entspannung am Tag, sollte auch dem Schlaf ausreichend Bedeutung eingerdumt werden.

Essenz: Entspannung ist ein essenzieller und ganz natdirlicher Bestandteil des Lebens — wir zeigen lhnen Methoden, die Sie in |hr Leben integrieren kénnen.
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Saule 2: Umgebung

Alles auf der Erde hangt zusammen - wir sind keine isolierten Individuen. Unser Tun und Verhalten hat einen grossen Einfluss auf unsere Gesundheit,
ebenso auf unsere Umgebung und unsere sozialen Beziehungen. Die Mobilfunkstrahlen, die Atemluft, das Trinkwasser, unsere Kleidung oder mit welchen
Menschen wir zusammenkommen, all das und viel mehr beeinflusst unser Leben und unser Sein.

Wenn wir immer mit negativen Personen, sei dies im geschaftlichen wie auch im privaten Bereich zusammen sind, wirkt sich das auf Korper und Geist aus.
Wenn wir unfreundlich zu einem Mitmenschen sind, wird er nicht so offen und freundlich reagieren, als wenn wir selbst offen und freundlich zu ihm sind.
Unser Verhalten auf die Umgebung hat also einen direkten Einfluss auf uns. Genauso hat es einen Einfluss auf uns, wenn wir unsere Umgebung schén und
angenehm gestalten oder uns in einer Umgebung aufhalten, wo sich keine schadlichen Substanzen in der Nahe befinden. Alles hangt miteinander
zusammen und beeinflusst sich gegenseitig. Diese simple Erkenntnis hat eine grosse Reichweite, die auch von unserer modernen Physik bestatigt wird.

Essenz: Systemische Arbeiten moéglichen uns im Einklang und nachhaltig mit unserer Umgebung und unseren Ressourcen zu leben — wir zeigen lhnen wie.

Sdule 3: Bewusstsein

Die Saule des Bewusstseins ist wohl die bedeutendste von allen. Wo viele den Geist, die Seele oder die Personlichkeit ansiedeln, méchten wir keine
Trennung oder Zuordnung vornehmen. Spatestens durch die Psychosomatik sollte uns die Bedeutung und der Einfluss unserer Psyche auf unseren Kérper
bewusst sein.

Eine bewusste Lebenseinstellung, Bewusstseinserweiterung und Persénlichkeitsentwicklung sind damit ein essenzieller Bestandteil einer gesunden
Lebensflihrung. Unsere Verhaltensregeln, unser Denken und unsere Gefiihle pragen und beeinflussen im starken Mass, wie wir die Welt erleben und wie
wir uns fuhlen. So liegt bei dieser Saule ein enormes Potential fur Gliick, Zufriedenheit und Gesundheit.

Essenz: Schenken wir unserem Geist, unserem Denken und unserem Fiihlen genligend Aufmerksamkeit, so werden wir mit Gesundheit und einer guten
Lebensqualitat belohnt — wir begleiten Sie dabei, wie Sie Ihr Bewusstsein starken und weiter entwickeln.
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Sdule 4: Bewegung

Unser Korper entwickelte sich im Laufe der Evolution fiir die Fortbewegung und ist fir kdrperliche Arbeiten geschaffen — und nicht vorrangig fiir den
Blrostuhl oder die Couch mit Fernseher. Darum ist es von zentraler Bedeutung, dass wir einen aktiven Alltag mit einer entsprechenden Lebensfiihrung
gestalten, welche unserem Organismus gerecht wird. Er ist auf ausreichend Bewegung und Sauerstoff angewiesen und kann nur so optimal funktionieren.
Daher ist Bewegung im Alltag, idealerweise an der frischen Luft, essenziell fiir eine langfristige Gesundheit. Eine typgerechte Lebensweise heisst unter
anderem viel abwechslungsreiche Bewegung. Den ganzen Tag im Biiro zu sitzen, um am Abend 30 Minuten oder mehr intensiven Sport zu machen ist
genauso falsch, wie jede freie Minute in Sport zu investieren. Der ganze Korper, genauer Herz und Muskeln, missen gefordert, aber nicht Gberfordert
werden.

Essenz: Es geht um die Balance zwischen Bewegung im Sauerstoffausgleich und den Ruhephasen — wir zeigen Ihnen wie.

Saule 5: Ernahrung

Eine vollwertige, pflanzenbasierende Ernahrung versorgt den Kérper mit allen nétigen Nahrstoffen. Diese Ernahrung schmeckt gut, tut gut und reduziert in
BIO Qualitat die Aufnahme von Schadstoffen enorm.

Wir essen vor allem, um unseren Organismus mit nétigen Nahrstoffen sowie ausreichender Energie zu versorgen. Neben viel natlirlichem Wasser sollten
wir den Kérper vor allem mit griinen Pflanzen, sprich mit Gemiuse, Krautern und Friichten, versorgen. Diese nahren uns mit Mineralstoffen, Vitaminen,
sekundaren Pflanzenstoffen, Ballaststoffen und den 3 Makronahrstoffen Eiweiss, Kohlenhydrate und Fett. Mit pflanzlichen Lebensmitteln kdnnen wir
unseren kompletten Bedarf decken — bei erhéhten Anforderungen kénnen wir zeitweise auch supplementieren.

Ausserdem konnen wir schadliche Substanzen wie Chemikalien, Pestizide, Schwermetalle oder Medikamente, die Tiere aufnehmen und in grosser
Konzentration speichern, umgehen, indem wir weiter vorne an der Lebensmittelkette ansetzen. Daher empfiehlt sich eine pflanzenbasierte Erndahrung, die
eventuell durch wenig tierische Produkte ergénzt werden kann.

Ein wichtiger Eckpfeiler ist, dass diese Art der Erndhrung sehr gut schmeckt und die Zubereitung einfach und auch schnell moéglich ist.

Auch Teilzeitfasten hat aus verschiedenen gesundheitlichen Griinden eine grosse Bedeutung im Zusammenhang mit der Gesundheit. Eine Erndhrung in
Verbindung mit Teilzeitfasten gibt dem Korper die Moglichkeit, die Nahrung optimal aufzunehmen und zu verwerten, sowie den Darm und den gesamten
Organismus zu entlasten. Das steigert die Konzentration und den Energie-Level — und fordert die Gesundheit.

Zitat von Hippokrates: «Unsere Nahrungsmittel sollten Heil-, unsere Heilmittel Nahrungsmittel sein».
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