Metabalance

Institut fiir Ganzheitliches
Gesundheitsmanagement

Selbstgefahrung erkennen. Selbstwirksamkeit schitzen.

Duales Coaching mit Unterstiitzung von
Stressbelastbarkeitsmessungen auf Basis der
HRV/Herz-Rhythmus-Variabilitat
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Dr. phil. Bernd Werner

e BGM-Beratung & Ausbildung

e Stressregulationsmessung & Stressresilienztraining auf der
Basis der HRV (Herz-Rhythmus-Variabilitat)



BGM-Consulting

Akademie fir
Unternehmensvitalitat

Stress-Ambulanz

Familienservice
Demografieberatung
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Selbstwirksamkeit schitzen. Selbstgefahrdung erkennen: der
Ansatz

Abgrenzung von Pravention, Erkrankung und
Wiedereingliederung mit Hilfe eines HRV-Scan

Selbstwirksamkeitscoaching auf der psycho-physiologischen
Ebene (Regulationsebene): HRV Coaching HerzBalance

Selbstwirksamkeitscoaching auf der psycho-mentalen
Ebene: Personal Performance Coaching
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1. Selbstwirksamkeit schutzen. Selbstgefahrdung
erkennen:

der Ansatz



BGM entfaltet konzeptionelle Tiefe und
grofe Wirksamkeit durch:
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Attraktive Gesundheitsziele
Orientierung auf Ressourcen
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Selbstwirksamkeit

Ich weils, was ich will.

Ich weil3, was dem im Weg steht.
Ich weil}, was ich kann.

Ich weil}, was zu tun ist.

Das schaffe ich.




Selbstwirksamkeit:
korperliche und psychische Flexibilitat;
ausgewogenes Denken, Fihlen, Handeln

Ressourcen Belastung

geistig geistig

kdrperlich korperlich

Metabalance

Institut fiir Ganzheitliches
Gesundheitsmanagement
und Prévention



Regenerationsfahigkeit und Stressresilienz

Arbeitsmodus

Regenerations-
modus

Autonome

Regulation

Metabalance
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Neurologen entdecken die zentrale Bedeutung @

des Vagus-Nervs fur psychische und korperliche e
Gesundheit i

und Prévention

B} Der Vagus ist Bestandteil des ais Ruhenerv

und Atmung beschieunigt und fur einen Adre-
nalinschub Sorgt.

S0 bewirkt der Vagus etwa die Verlang:
‘samung der Herzfrequenz und klimmert
sich um die Peristaltik, also die Weiter-
leitung der Nahrung im Verdauungs-
system. r veraniasst die Ausschit-
tung von Verdauungsenzymen und
verengt die Bronchien.

Neuere Untersuchungen

weisen darauf hin, dass der Va-
Busnerv durch Meditieren wil-
lentiich beeinflusst werden

kung des Ruhenervs verst
ken und so den Organismus.
positiv beeinflussen
—
ia
NS
L \
L
—
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Selbstgefahrdung wirkt multidimensional. Verhaltens- und
Verhaltnisanderung braucht komplexe Voraussetzungen:

Autonome
Regulation




Metabalance

und Prévention

Selbstwirksamkeitscoaching:
Psychische und psycho-physiologische
Ebene
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2. Abgrenzung von Pravention, Erkrankung
und Wiedereingliederung

mit Hilfe eines HRV-Scan
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Duales Coaching als Prévention

I |

Arbeits-
uberforderung

v\

Andauernde
Uberforderung

Metabalance
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Pathologisierung \




Metbalance

Duales Coaching im BEM e

Therapie Reintegrationw Normale
Belastbarkeit
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Abgrenzung von psychischer Belastung und Erkrankung
(Deutsches Arzteblatt, Heft 18, vom 4. Mai/2012, S. 340)

Messung der Herzraten-Variabilitat (HRV)
ausfuhrlicher Fragebogentest

Neurotransmitter Noradrenalin und Serotonin (Urin)
Tagesprofil Cortisol (Speichel)



Metabalance
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Gesundheitsmanagement

Herz-Rhythmus-Variabiitat:
gemessen und interpretiert werden Wellenlangen und

Amplituden im Herzfrequenzverlauf

M WA UM

Grol3e Schwankungen der Herzfrequenz im Takt der

Atmung bei gut funktionierendem Parasympathikus
(hoher Tonus des Vagusnervs).
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HRV Scan
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Autonome Gegenspieler:
Sympathikus und Parasympathikus

Metabalance
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und Prévention
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und Prévention

Ein ungleiches Paar:

21
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Mannlich, 55 Jahre, Fihrungskraft, gesundheitsbewusst



Autonome Regulation

Metabalance

Institut fiir Ganzheitliches
Gesundheitsmanagement
und Prévention

Rang-Diagramm

sD1

Mittlere HF

Objektive Uberlastung
oder das subjektive Gefinl
von Uberlastung bewirken

auf langere Sicht das

Gleiche.

100

Stressindex Power HF

ik

Total Power Power LF
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weiblich, 47 Jahre, leitende Mitarbeiterin,
Eingliederung nach Burnout
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Autonome Regulation

Rang-Diagramm

sD1

Mittlere HF

Stressindex \ : 809 afower HF

Total Power Power LF
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Das Auswertungsgesprach
erbringt interaktiv wertvolle
Hinweise fur die weitere
Gestaltung des BEM.



HRV Scan + Fragebogen:

Metabalance

Interaktion und Intervention

Gesundheitsmanagement
und Prévention

Psycho-soziale
Uberforderung

o eingeschr.

Psycho-ment.

Uberforderung Uberforderung

Regulation

Umweltfaktoren
iiberfordern




Biologisches Alter:
Die Akzeptanz von Praventionsangeboten
braucht bei Leistungstragern oft die
subjektive Betroffenheit.
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Negativ-Einfluss von Unternehmen auf die HRV der
Mitarbeiter

»ineffiziente Ablaufe, Planlosigkeit, Kontrollsucht,
Ergebnis-Druck, schwelende Konflikte, Ehrgeiz ...

»anonymisierte Rickmeldungen im Rahmen des BGM
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Ein Training der HRV und des Vagusnervs ist nicht nur im
Leistungssport eine gute ldee.

Keine atemsynchrone Schwankungen der Herzfrequenz
mehr; Ausfall der inneren Bremse.



Metébalance

itut fir Ganzheitliches

3. Selbstwirksamkeitscoaching auf der
psycho-physiologischen Ebene (Regulationsebene):

HRV Coaching HerzBalance

30



Institut fiir Ganzheitliches

Gesundheitsmanagement
und Prévention

Selbstwirksamkeit braucht autonome Regulationsfahigkeit

1.

2.

Training des
Vagus/Parasympathikus/“Bremse*
Erlernen von Achtsamkeit: der
Atem als Anker im gegenwartigen
Augenblick

Mentales und emotionales
Selbstmanagement: Gedanken und
Geflhle verlieren durch
Beobachtung ihre Allmacht



Wertvolle Ziele fir Pravention und BEM Metabalance

Institut fiir Ganzheitliches
Gesundheitsmanagement
und Prévention

Angespannte Energie Angespannte Miidigkeit
Hochgefihl durch Leistung Erschépfung bei anhaltendem Druck
Adrenalin-Kick Stimmung mdglicherweise reizbar bis
depressiv

Ruhige Energie Ruhige Miidigkeit
Leistung im Flow-Zustand Entspannung und Regeneration
Inspiration Lebendigkeit

32



Wertvolle Ziele fir Pravention und BEM

Hohes energetisches Niveau
Sympathikus

Wut
Arger
Gier
Neid
Verachtung
Arroganz
Eifersucht
Ubervorsorge
Unzufriedenheit

Sorge
Trauer
Gekranktsein
Scham
Mitleid
Einsamkeit
Schuld

Sinnhaftigkeit
Freude
Mut
Mitgefinl

Dankbarkeit
Liebe
Vertrauen
Vergebung
Wertschatzung
Wohlwollen

Niedriges energetisches Niveau

Parasympathikus

O

Metabalance

Institut fiir Ganzheitliches
Gesundheitsmanagement
und Prévention
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Auswertung jedes Trainings
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Auswertung jedes Trainings
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Langzeitmessung Stress-Index
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Verhaltensanderung
Widerstandskraft und
Stressresilienz
Selbstwirksamkeit
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erstellt am:
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Weiblich, 46 Jahre, Angestellte, Uberforderung in der BEM-

Phase.
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4. Selbstwirksamkeitscoaching auf der
psycho-mentalen Ebene:

Personal Performance Coaching

38
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Ablauf

7. Erfolge feiern
Veranderungen geniel3en,
Selbstlob,
Zufriedenheit entwickeln

6. Neuland
Losungsorientierte Verande-
rungsstrategieen festigen,
wachsende Selbstwirksam-
keit spuren und festigen

5. Zwischenstopp
Prozess reflektieren,
Selbstwahrnehmung,
Hindernisse erfassen,
Adaption

8. Neues Selbstbild
Neue Ziele

Metabalance
Personal Performance
Coaching

4. Aufbruch
Initiative und Willen entfalten,
ins Tun kommen

1. Selbstbild
Selbstwahrnehmung,
Selbsterleben

2. Was hemmt
Belastungen, Blockaden,
Widerspruche, Einschran-

kungen, Erwartungen
wahrnehmen

3. Was statt dessen...
Reflektieren,
Veranderungsoptionen
finden/formulieren
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Anspruche

Ressourcen

Ich versuche eigentlich standig, die eigenen hohen Anspriiche an die Arbeit,
die steigenden Anforderungen und die geringer werdenden Ressourcen in
Balance zu bringen. Schaffe ich das nicht, werte ich das oft als personliche
Niederlage.

Mike L., Planungsingenieur, 38 Jahre



Verhalten

Geflihle

Bewertung und Deutung des Verhaltens
anderer/durch andere

Personlichkeit

Werte, Bedlirfnisse und Motive

WAS

Handeln

WIE

Wahrnehmen, Denken, Fiihlen

Nimmt Einfluss auf die Beziehungsebene
und das berufliche Miteinander

WARUM

Erworbene Identitat

O
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Zugang durch Hinweise der Fuhrungskrafte, durch Metabalarice
Beauftragung der Personalabteilung oder auf s eropppement

und Prévention

Eigeninitiative des Mitarbeiters

Erstgesprach, HRV Scan und Fragebogentest
Flexibilitats- und Vitalitatsverluste physiologisch messen und reflektieren

Personal-Performance-Coaching HRV Coaching HerzBalance
Lebensbalance Training der ,inneren Bremse*
Handlungskompetenz Biofeedback-Training
Personliche Uberzeugungen und adaquates biologisches Alter

Glaubensmuster
Pragungen und Wahlfreiheit

atemfokussierte Achtsamkeit

destruktive Feedbackschleifen
Emotions- und Potenzialtraining erkennen
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Erganzungen durch einen Physio-Check, ganzheitliche
Physiotherapie, ganzheitsmedizinische Angebote ...

Autonome
Regulation




Kurzzeitinterventionen: effektive Losungen ;

Metabalance

als Teil eines ganzheitlichen BGM

Gesundheitsmana, gement
und Prévention

Gesundes Arbeiten
& Leben in vitalen

Unternehmen
Fiirsorgepflicht & . .
Verantwortunel Trendige technische
hewissE Oberflachen tauschen
) Lésungen oft nur vor.
Selbstfirsorge &
Mitverantwortung
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