MENTALE GESUNDHEIT

ZENTRUM FUR BERUFSMUSIKER

Mentale Gesundheit

SELBSTFURSORGE 360°

Mentale & Physische Strategien
(Doppelkurs)

In diesem zweistundigen interaktiven Workshop zeigen zwei erfahrene
Mitarbeiterinnen des Zentrums fur Berufsmusiker praxisnahe Methoden, um
Selbstfursorge gezielt in den Alltag von Berufsmusiker:innen zu integrieren.

Gemeinsam werden Strategien zur mentalen Stressbewaltigung, zur Férderung
von Resilienz und zur Starkung der korperlichen Gesundheit entwickelt.

Die Teilnehmenden lernen Ubungen zur Entspannung, Kérperwahrnehmung
und Haltungskorrektur kennen sowie mentale Techniken, um Leistungsdruck
zu reduzieren und gesunde Grenzen zu setzen.

Ziel ist es, konkrete Werkzeuge mitzugeben, die helfen, die eigene Gesundheit
zu schutzen und mit mehr Energie und Gelassenheit den anspruchsvollen
Berufsalltag zu meistern.

Kontakt & Konditionen Dipl. Psych. Claudia Hesse
................................................................................................ Dipl. PhySiOth. claudia Romahn
Anmeldungen AN |
info@zentrum-berufsmusiker.de Claudia Hesse arbeitet seit 2022 als
Verhaltenstherapeutin im Zentrum. Sie begleitet seit
vielen Jahren Leistungstrager:innen aus Kultur, Musik,

Zeit & Ort: Sport, und Medien. lhre Arbeit zeichnet sich durch
22.01.2026, 15:00 — 18:00 Uhr individuelle Behandlungs-konzepte aus, in die auch
Valentinskamp / Géngeviertel Anséatze der Hypno-, Schema- und Systemischen

Therapie einflieRen.

Claudia Romahn ist seit 2012 als Physiotherapeutin und
osteopathisch arbeitende Heilpraktikerin im Zentrum
fiir Berufsmusiker und hat sich auf die Behandlung von
Musiker*innen spezialisiert.

Unter anderem hat sie die Akademie des
Gewandhausorchesters sowie diverse Gesundheitstage
in verschiedenen Orchestern begleitet.

Kosten:
30/40 €

Begrenzte Teilnehmer:innenzahl




