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Mi a Selfhess?

Matthias Horx:
egy uj elménykultara
az elet ertelmével foglalkozo kerdesek megvalaszolasa
uj trendivet rajzol

az individualis fejl6dés a valtoztatas lehetéseget
hordozza magaban

egyensulyt az ertelmes id6toltés és a professzionalis
ellazulas allapota kozott



Mi a Selfhess?

a mindennapokban meg éppen kenyelmesen
fenntarthaté egyensuly megtalalasara egy uj
elmeénykultura

orvos, termeszetgyogyasz, pszichologus, tanacsado,
tudatos onepites

ertékek felfedezese, egyeni feleldosseg viselese,
sajat eéletut megrajzolasa

az értekeinkkel valéo kompetens gazdalkodas

az élet szociotechnikaja

metakompetencia — munkaero es a parkapcsolati piacon

individualizacios folyamat



Mi a Selfhess?

Egy U] szemléletmod, amely életformakent a testi-lelki-
szellemi harmoniat teremti meg.

Folyamatos alkalmazkodasunk, mintegy valasz a folya-
matosan €s gyorsan valtozo vilag bizonytalansagara.

A selfnessnek, mint trendnek egy jol megfogalmazhato
célja, hogy jobban legyunk onmagunkkal, mindezt annyi
energiaval, amennyi feltétlenul szukseges.



Selfness, mint fejlodo trend

Wellnhess Selfness

passziv és radikalisan
szubjektiv
kenyeztetesi zona

aktiv és szocialisan
moderalt valtoztatasi
folyamat




A wellness integralodasa selfnesse

Kognitiv
self
kompetenciak

Wellness plusz

Valtoztatasi
folyamat

Life Resiliance



Selfness kompetenciak

onanalizis
kornyezeti analizis
selfblessing

uj kapcsolati halo kialakitasa

uj stratégiak alkotasa es kovetese



Az individuum szolgalataban

szemelyes hatoero

szemelyes szféra
megszolitasa

szavakon tuli technikak
az elmenyek aktiv
megelésben

az érzelmek onreflektiv
elmenyen at hatnak
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tartos onmeghatarozasi igeny
Kiszolgalasa, torodes a bels6
tartalommal aktiv és bizton-
sagos korulmeények kozott

csoportelmeny

egyeni tapasztalatok



Celcsoportok - Kik azok,
akik valtoztatni szerethenek?

Aktiv és onképzo igénnyel rendelkezok

un.,léleksportold”, folyamatosan keresi az uj kepzesi
lehetOoségeket

Erett és tudasra vagyoé nok
work-life balance, n6iség, csaladdal kapcsolatos kerdéesek
Gyerekek

eredeti adottsag es tudattalan

haromszor annyi kamasz fiut fenyeget a szuicid veszely,
mint kamaszlanyt



Hogyan? - Aktiv eimenyekkel

életminOseget javito, az individualis emberi valot erinto
esemenyek megtapasztalasa aktiv élmenybe csomagolva

aktiv elménycsomagok:
uj ertekek, jatekos kihivasok, biztonsagerzet novelése

éresi folyamat — a pszichologia, az esztetika,
a muveszetek és a sport eszkozeivel elosegitve

kepzett szakemberek, valodi szakmai ertekek, szeretet



Spiritualitas sokfélesege

,+AKi nagy akar lenni koztetek, az legyen
a ti szolgatok.” Mt. 20, 17-28.







Koszonom a figyelmet!



