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Standiger Stress? Der Kopf kommt nicht zur Ruhe?
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Abends mude, aber wach im Kopf?

Erschopft, gereizt und ohne echte Energie?

Du winschst dir mehr Gelassenheit,
besseren Schlaf und neue Kraft?
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Dann gonn dir drei Tage nur fur dich.

Ein wissenschaftlich fundiertes Retreat fir
nachhaltige Stressregulation und gesunden Schlaf.

@3@3 Stress- & Schlafretreat

I
Neue Energie Strategien, die _Y_ Mit Leichtigkeit in
&B ZupRehe)kommen l schopfen wirklich wirken den Alltag
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Gelassen am Tag — erholt in der Nacht. = ==="==——————cu"



https://www.mindbodytherapie.de/service-page/stress-schlafretreat-3-tage?referral=service_list_widget
https://www.mindbodytherapie.de/service-page/stress-schlafretreat-3-tage?referral=service_list_widget

Stress- & Schlafretreat

Gelassen am Tag - erholt in der Nacht:

Gesunden Schlaf ganzheitlich fordern

Drei Tage fur dich.
Strategien fur ein Leben mit weniger Stress und besserem Schlaf.




Christian Mitze

Moderne Erschopfung braucht moderne Regeneration

Chronischer Stress, permanente Reizuberflutung und mangelnde Erholung
beeintrachtigen Schlaf, Konzentration, Leistungsfahigkeit und psychische Gesundheit.

Die Mind-Body-Medizin ist ein Teil der Integrativen Medizin. Sie verbindet
wissenschaftliche Erkenntnisse aus Gesundheitspsychologie, Schlaf- und
Stressforschung mit gesundheitsfordernden Lebensstilfaktoren wie Bewegung,
Ernahrung, Achtsamkeit, Entspannung und sozialer Verbundenheit.

Moderne Regeneration bedeutet mehr als kurzfristige Entspannung.
Nachhaltige Gesundheit entsteht durch Verfahren, die Selbstregulation, Resilienz
und gesundheitsfordernde Gewohnheiten langfristig im Alltag starken.

Relevanz von
Mind-Body-Medizin




Christian Mitze

Wissenschaftlich fundierte
Schlusselkomponenten

Drei nachhaltige Saulen fir Gesundheit, Regeneration & innerer Balance.

Schlaf &
Regeneration

Schlafedukation zur
Forderung von
Schlafqualitat und
Erholung.

Mind-Body-
Medizin

Bewegung, Ernahrung,
Entspannung und
Achtsamkeit zur
Selbstregulation.

Integrative
Gesundheitsforderung
& Pravention

Wissenschaftlich
fundierte Strategien fir
nachhaltige Gesundheit.



Christian Mitze

Ablauf + Theorie
3-Tages-Retreat

Freitag 17-21 Uhr (inkl. Pausen)

e Stress verstehen — Die Grundlage gesunden Schlafes

e Stress und Spannung regulieren — Erholsamen Schlaf ermoglichen

Samstag 10-14 & 16-20 Uhr (inkl. Pausen)
e Raus aus dem Autopiloten — Schlafforderliche Gewohnheiten entwickeln
e Gedanken beruhigen — Grubeln und Sorgen loslassen
e Schlafforderliche Ernahrung — Regulation und Regeneration unterstutzen
e Bewegung und Tagesrhythmus - Energie und Erholung ins Gleichgewicht bringen

Sonntag 10-14 Uhr (inkl. Pausen)

e Verbundenheit starken — Emotionale Entlastung fur mehr Schlafqualitat

e Dranbleiben — Gesunde Gewohnheiten nachhaltig starken



Christian Mitze

Praxis 3-lages-Retreat

O Atemmeditation, Zwerchfellatmung Metta-Meditation flr mich
& & kurze Regulationsiibungen (Minis) | = (Selbstmitgefiihlsmeditation)
Schnelle Regulation im Alltag: —— Selbstmitgefuhl starken und
durchatmen, loslassen, zentrieren. '_‘ . R freundlich mit dir selbst sein.

Metta-Meditation fur ein

Yoga Nidra
geliebtes Wesen (Mitgefiihlsmeditation)

Tiefenentspannung fur
Kérper, Geist und Seele.

,Ort der Ruhe und Kraft“
(Fantasiereise)
/) Gefuhrte Fantasiereise zu einem
\\/ inneren Ort der Ruhe, Sicherheit

und Kraft.

Progressive Muskelentspannung (PME) oL i
Systematische An- und Entspannung -
—~2 / zur Lésung von kdrperlicher
: Anspannung.

Yin-Yoga

Mitgeflhl und positive Geflhle fur
Menschen, die dir am Herzen liegen,
kultivieren.

6 MBM-Ubungen zur
Selbstregulation im Alltag

Praktische Mind-Body-Ubungen fur
mehr Balance, die sich leicht in den
Alltag integrieren lassen.

“

T deiner Ziele.
Mobilitatsibungen

Gezielte Bewegungen zur Férderung
von Beweglichkeit, Wohlbefinden
und Koérperbewusstsein.

Sanfte, lang gehaltene Ubungen
far mehr Flexibilitat, Entspannung
und innere Ruhe.




Integrative Qualifikation

Christian Mitze verbindet wissenschaftliche Expertise aus Schlafedukation, Mind-Body-Medizin,

Gesundheitspsychologie und Yoga zu einem integrativen Ansatz der Gesundheitsférderung und
Pravention.

Grundlage sind ein Bachelorstudium der Pravention und Bewegungstherapie in Lebenswelten
sowie eine Weiterbildung in Mind-Body-Medizin an der Klinik fiir Naturheilkunde und Integrative
Medizin der Evangelischen Kliniken Essen-Mitte.

Im Fokus steht die Forderung nachhaltiger Selbstregulation durch evidenzbasierte und
praxisnahe Ansatze fir mehr Gesundheit, Lebensqualitat und Wohlbefinden.

Kompetenzanerkennung der Zentrale Prufstelle Pravention
In sechs Praventionsprinzipien.

Therapeut der Mind-Body-Medizin
M.Sc. Klinische Psychologie (London)

Heilpraktiker eingeschrankt fur Psychotherapie
Yogalehrer

www.mindbodytherapie.de kontakt@mindbodytherapie.de



Zertifikat

KooperationsgemeinschaftgesetzlicherKrankenkassen zur
Zertifizierung von Praventionskursen — § 20 SGB V

Gelassen am Tag — erholt in der Nacht: Gesunden Schlaf ganzheitlich fordern
(Wohnortsnahes Kompaktangebot)

Kursleitung: Christian Mutze
(Kurs-ID KU-ST-NC5XN6)

Mind-Body-Therapie bei Stress | Christian Mutze, Schlof3str. 1, 34454
Bad Arolsen

Gelassen am Tag — erholt in der Nacht: Gesunden Schlaf ganzheitlich fordern
(Wohnortsfernes Kompaktangebot)

Kursleitung: Christian Mutze
(Kurs-ID KU-ST-C2YMV3)

Mind-Body-Therapie bei Stress | Christian Mutze, SchloRstr. 1, 34454
Bad Arolsen

Christian Mitze

Krankenkassenzuschuss

v ZPP-zertifizierter Praventionskurs (8 x 90 Minuten)
— Krankenkassenzuschuss méglich

v Eingebettet in ein ganzheitliches 3-Tages-Retreat mit
vertiefenden Ubungen, Austausch und Zeit fiir Erholung

v Hochwertiges Kursheft
v Personliches Schlaf-Kit
v Audiolibungen fir zu Hause

v Kleine Gruppe mit individueller Begleitung

Nachhaltige Strategien fir mehr Erholung, Resilienz und
Gesundheit.

Investition: 350€
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