Die Macht der gesunden Gewohnheit: Lebensrhythmus und Struktur 

Zwischen Anspannung und Entspannung, Leistung und Regeneration, Nähe und Abstand
gestalten wir unser Leben – manchmal bewusst, oft unwillkürlich, manchmal fremdgesteuert. 	Comment by Palumbo, Enrico: Evtl Satz mit “Unser Leben….” startet
Dabei können wir aus dem Gleichgewicht geraten und unser Gefühl für das richtige Maß verlieren. Wie werden wir den Anforderungen gerecht, ohne unsere eigenen Bedürfnisse zu vernachlässigen?	Comment by Palumbo, Enrico: Sollten überlegen, ob wir mit dieser Pathologisierung starten wollen, also wer sich in dieses Seminar anmeldet ist aus dem Gleichgewicht….
Vielleicht eher den Einstieg wie im Satz unten . Es ist normal dass wir immer wieder unser Gleichgewicht neu …. Es ist sinnvoll und gesund zu überprüfen…. fortlaufende Anpassung
Dieses Seminar lädt Dich ein, den Rhythmus deines Lebens neu zu entdecken und in Resonanz mit anderen zu bringen. 
Ein gesunder Rhythmus entsteht nicht von selbst – er muss wahrgenommen, gepflegt und bewusst gestaltet werden. 
Wir bringen unsere persönlichen Bedürfnisse in Einklang mit so wenig Struktur wie nötig und etablieren gute Gewohnheiten. Das Ergebnis: Unangestrengter Fokus auf das Wesentliche, neuer Freiraum und mehr Flow.

Wie entdecken wir unseren individuellen Lebensrhythmus?
Um in Einklang mit dem Rhythmus unseres Lebens zu kommen, benötigen wir eine ganz persönliche Balance zwischen Aktivierung und Regeneration, Struktur und Freiraum, Nähe und Distanz.	Comment by Palumbo, Enrico: Balance Ist vielleicht zu nah am inzwischen etwas verpönten work-life balance

und statt benötigen eher hilfreich (weniger Drama)
In diesem Seminar verbinden wir 
· systemische Konzepte 
· neurobiologisches Wissen und
· praxisnahe Übungen.
Wir erkennen nachteilige Gewohnheiten, entwickeln hilfreiche Routinen und entdecken Sinn stiftende Rituale, die zu Ressourcen werden und uns Ruhe, Stabilität und Energie geben.

Zentrale Themen
· Biologische, psychologische und soziale Rhythmen verstehen
· Selbstwirksamkeit stärken: den persönlichen Rhythmus entdecken
· Routinen versus Rituale: funktional und sinnstiftend leben
· Veränderung gestalten: gesunde Gewohnheiten etablieren
· Flow, Pausen, Tempo – was braucht es im Moment?






Leitfragen, mit denen wir arbeiten
· Bin ich im Rhythmus mit mir selbst und in Resonanz mit anderen?
· Was bringt mich aus der Balance? Wie komme ich wieder ins Gleichgewicht – körperlich, emotional, mental?
· Welche meiner Gewohnheiten sind nützlich, und welche dürfen sich verändern?
· Welche neuen Routinen und Rituale könnten mir im Alltag mehr Freiraum geben und mein Leben bereichern? 
· Welche Rhythmen, Strukturen und (unausgesprochenen) Regeln prägen meine Beziehungen zu anderen? 

Was Dich erwartet
· Kompakte Inputs zu Rhythmus, Selbstregulation und Neurobiologie
· Reflexionsübungen in Einzel- und Gruppenarbeit
· Konkrete Transferimpulse für Alltag, Beruf und Beziehung
· Raum für persönliche Anliegen und individuelle Themen


Für wen ist das Seminar geeignet?	Comment by Palumbo, Enrico: Statt geeignet vielleicht eine andere Formulierung, z.B. Dieses Seminar richtet sich an
Für Menschen, die
· sich zwischen Verantwortung und Selbstfürsorge neu ausrichten möchten
· private und berufliche Anforderungen in Einklang mit dem individuellen Lebensrhythmus bringen möchten
· hilfreiche Gewohnheiten und Sinn stiftende Rituale bewusst als Ressource etablieren wollen
· sich lebensnahe, leicht umsetzbare und wirksam Impulse wünschen
Location und Kosten	Comment by Palumbo, Enrico: Sollten wir die Info zu Location und Kosten mit auf den Flyer nehmen?
Die Referenten
Marie Lorch arbeitet als systemische Beraterin und Therapeutin (IGST Heidelberg) seit vielen Jahren mit Jugendlichen, Erwachsenen, Paaren und Familien in herausfordernden Lebenssituationen. Im Fokus Ihrer Arbeit: Selbstverantwortung für die Gestaltung glücklicher Beziehungen in Beruf und Privatleben.
Enrico Palumbo ist ISB Master des Instituts für Systemische Beratung (isb) Wiesloch und verfügt über langjährige Erfahrung in systemischer Beratung, Coaching, Personal- und Organisationsentwicklung. Er ist Trainer für Achtsamkeit und Ersthelfer für mentale Gesundheit. Sein Arbeitsschwerpunkt ist die Begleitung von Menschen in beruflichen und privaten Übergangsphasen.
