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» Bodenbearbeitung - Sé&en - pflegen — ernten
» SelbstfUrsorge, SelbstfUrsorge, SelbstfUrsorge

» Ubungen & Anregungen




03.10.2021

» Grundvoraussetzung fur das Gedeihen

» ermoglicht einen festen Halt

» liefert NGhrstoffe

» weniger anfdallig fr Schadlinge ,
» DUngung mit Kompost "S.L‘.

» Wir sind der Gartner unserer Selbstfursorge
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der Integrativen Therapie

+TREE OF SCIENCE"

METATHEORIE
Erkenntnistheorie
Wissenschaftstheorie
Kosmologie
Anthropologie
Gesellschaftstheorie
Ethik
Ontologie

)] THERAPIETHEORIEN

Aligemeine Theorie der Therapie
Personlichkeitstheorie
Entwicklungstheorie
Gesundheits- und Krankheitslehre
Spezielle Theorie der Therapie
)  PRAXEOLOGIE
Praxeologie
Interventionslehre
Methodenlehre
Theorie des Settings
Theorien zu spezifischen Klientensystemen
Theorien zu spezifischen Institutionen und Feldern

V) PRAXIS

in Dyaden

in Gruppen und Netzwerken

in Organisationen, Institutionen

%“\\\:\\
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» 1) Aktive, produktive Modalitat

» 2) Rezeptive Modalitat

» 3) Rezeptiv-produktive Modalitat
» 4) produktiv-rezeptive Modalitét

» 5) Psychophysiologische Modalitat

» 6) Imaginativ-polydsthetische Modalit&t

» ,Durch den Leib als fotales Sinnesorgan (Merlau-Ponty) gehen wir
Menschen als multisensorisches Wesen in explorativer Neugierige nach
Integrativer Theorie einer unserer wichtigsten Grundtriebe - durch diese
Welf, um die Welf in uns aufzunehmen, zu inerorisieren (Vvygotskij) und uns
als informierter Leib, als Leibsubjekt mit reichem Weltwissen in der
Lebenswelt zu bewegen. Als mulfiexpressive Wesen wollen wir sie darGber
hinaus mit poetischem Gestalfungswillen — ein weiterer Grundantrieb des
Menschen - formen, verdndern, gestalten.”

» Aktiv: ich sehe eine BlUte an

» Rezeptiv: das was mir en passant ins Auge fallt
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» Gesundheit und Krankheit
» Entfremdung - Natur-Defizit-Syndrom

» auf die Gesundheit achten um diese bewusst gesund zu erhalten

» ...ein liebevoller, wertschdtzender, achtsamer und mitfUhlender Umgang mit
mir selbst und das erstnehmen meiner BedUrfnisse." (Luise Reddemann, 2005)

» SelbstfUrsorge als dritte Ebene des Handelns (Hoffmann & Hofmann, 2020)

» Ziele der SelbstfUrsorge

Wichtige Prinzipien:

Wieviel Zeite

PrioritGten setzen

» Dereigene Leib
Grenzen sefzen
» Bewegung
» Rhythmus Dringende Aufgaben erledigen
» DerRaum Sich an erste Stelle setzen
» Zeit
» Akfivitat
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» Wie ist Ihre aktuelle Leistungsfahigkeit?

» Wie ist ihre aktuelle Befindlichkeit, Stimmung und Gefuhle?

» Wenn sie an Ihre Patient*innen, Klient*innen, etc. denken, sind Sie
genervt oder mude?

» Haufen sich Flucht und Ausstiegsgedanken?

» Beziehen Sie noch echte Befriedigung aus lhrer Arbeit? 35;L

» Samen in die Erde legen und damit einen Keim fUr neues
Wachstum legen

» Welchen Keim mdchte ich fir neues Wachstum legen?
» Was sind meine Visionen, Ziele?

» Was bedeuten meine Ziele, Visionen fUr meine Mitmenschen,
Umwelte &
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Sozialisierung der Helfer*innen

» Das hohe Therapeut*innen- Ideal hindert

» Marker als erste Anzeichen ,,dass etwas nicht stimmt, dass die
aktuelle korperliche Erregung zu hoch ist."

» Der Leib ist damit der Boden unserer Gesundheit und Selbstflrsorge

Zu unterscheiden gilt — vor- wdhrend — und danach

Welche Marker haben Sie vor, wéhrend und nach ihren Patient*innen?
Burnout (Maslach, 1982)

Der Mensch strebt nach BedUrfnisbefriedigung —

Konsistenztheorie nach Grawe

vvyYwvyy

» -> Bilder aus dem persdnlichen Leben :
=== b Ruhe, Starke, Sicherheit, In-sich-ruhend BildE

Blick durch das Fenster

» Der Blick auf eine Pflanze
i > Angreifen ei

£z
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VVVVVVVVVVVVYVYVYYVYY

heiBt, sich fUr das ICH zu sensibilisieren

Sich selbstverstehen

Inneres S&en - Sensibilisierung durch Imagination hier und jetfzt
Achtsamkeit sGen

Selbstzuwendung - mit Pflanzen, sich selbst begegnen
Lacheln & sanfte GefUhle sGen
Leichtigkeit sGen & aussteigen
Nachndhrung sden

Sicherheit sden

Abstand sden

Seien lassen
Pflanzen-Beistiinde

Das heilsame Durcheinander
Samen werden Pflanzen
Auswachsen des Eigenen

VVvVvVvVvVvVvVYVYY

Vorgang Uber das ganze Jahr

Mischkultur, Fruchtfolge, Schadlinge

Kranke Planzenteile sofort entfernen

Jahreszeiten berUcksichtigen

Wdssern

DUngen und Hacken

die Pflanzen mit Wasser, Nahrung und Luft versorgen
jeder Pflanze den notwendigen Lebensraum schaffen und
konkurrierende Pflanzen zurGckdrdngen

ErwUnschte Pflanzen werden von unerwinschten Pflanzen unterschieden *
(Unkraut, Beikraut)

FrOhlinge — Sommer — Herbst - Winter
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vV v v v Vv

Erkenne ich die Erntereife?
Wie oder was will ich sofort genieBen?
Was mdchte ich teilen?

Was mochte ich wie verarbeiten?

Produkte werden verkauft, gegessen, verarbeitet

Die 4 Jahreszeiten
Die Quelle meiner Energie

Pfade verlassen

Den leeren Raum fullen
Wolkenbilder
Perspektivenwechsel

Samenkorn

Versteckte BedUrfnisse aufdecken
Meine Saat

Sorgenpdckchen

Grenzen setzen oder Uberwinden
Meditation

VVVVVVVVVYYVYYVYY
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L +43 699 19 22 22 55

https://www.psychotherapie-1220-wien.at/psychotherapie/integrative-gartentherapie
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