Referentlnnen

Organisatorisches

Prim. Univ. Prof. Dr. Mag. Eugen Trinka,
Vorstand der Universitatsklinik fur
Neurologie, Arztlicher Direktor der
Christian-Doppler-Klinik, Salzburg

Ass.-Prof." Mag.? Dr." Kerstin Hodlmoser,
Centre for Cognitive Neuroscience an
der Universitat Salzburg

Dr. Bodo Kirchner,

Facharzt fur Innere, Psychosomatische
und Altersmedizin, Psychoanalytiker
und Psychotherapeut, Salzburg

i MMag.c Christine Ritzer,
Gesundheits-, Sport- und Klinische
. Psychologin, Sportwissenschafterin,
Salzburg

Ernst Matthias Huber,
Dipl. Qigong-Lehrer, Scheffau

Termin
Freitag, 14. Oktober, 15.00 bis
Samstag, 15. Oktober 2016, 12.30 Uhr

Beitrag: € 89,-
inkl. zwei Kaffeepausen

Anmeldung erforderlich!
Veranstaltungsnr. 16-0119
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Ernst-Grein-Strafle 14
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Web: www.virgil.at/schlaf
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Wenn die Nacht
zum Tag wird
Schlafstérungen

Freitag, 14. Oktober, 15.00 bis
Samstag, 15. Oktober 2016, 12.30 Uhr




Der Schlaf ist ein wesentlicher Bestandteil von Erholung, Wohlbefinden reitag, 14. Oktober 2016

Wenn die Nacht
zum Tag wird

und Zufriedenheit. Doch immer mehr Menschen finden in der Nacht
nicht mehr den ersehnten Schlaf: Sie konnen nicht einschlafen, wachen
standig auf oder sind am Morgen viel zu friih wieder wach. Sie geratenin
einen Teufelskreis von Schlafen-Wollen, aber Nicht-schlafen-Konnen.
Natdrlich spielen Umweltbedingungen, F
die veranderte Lebenskultur

mit standiger Erreichbarkeit und g4

unregelmafige Arbeitsrhythmen dabei eine Rolle. '

Schlaferkrankungen wiederum sind Risikofaktoren

die Gesundheit i

15.00 Uhr
BegriiBung und Eroffnung

HR Dr. Harald Seiss, Direktor der
Salzburger Gebietskrankenkasse

Prof. Mag. Peter Braun, Direktor von
St. Virgil Salzburg

iS85 Uhr
Gesunder Schlaf - gestorter Schlaf

Prim. Univ. Prof. Dr. Mag. Eugen Trinka

anschlieBend Riickfragen

16.30 Uhr Pause

17.00 Uhr
Warum wir keine Ruhe mehr finden?
Auswirkungen auf Emotionalitat und
Leistungsfahigkeit
Ass.-Prof." Mag.? Dr." Kerstin
Hédlmoser

anschlieBend Riickfragen

18.15 Uhr Abendessen

Bei der Tagung werden u. a.
folgende Fragen besprochen:

) 2 g 2

“€-welcheschtaf- € Welche Rolle

storungen gibt es? ¥ spielen unsere Kultur

Welche physischen  zu leben und zu arbe

und psychischen ten (Beschleunigung, 77 y

Ursachen konnen Flexibilitat, Uber- % - “Welche Bedeu-

sie haben? forderungen) und tung haben Geschlecht
Umweltfaktoren wie und Lebensphasen?
Larm, Licht, Medien-

KT o 5 N N 2
€ Welche Behand- ~C wie gelingt es,
lungsmoglichkeiten die Balance von Aktivi-
versprechen Erfolg bzw.  tat und Ruhe wieder

sind zu empfehlen? zu finden?

konsum etc.?

Samstag, 15. Oktober 2016

09.00 Uhr

Zwischen Schlaf und Traum,
Alptraum und Schlaflosigkeit.
Unsere Siichte und Sehnslichte

Dr. Bodo Kirchner

anschlieBend Riickfragen

10.15 Uhr Pause

10.45 bis 12.30 Uhr

Workshops

Die Kunst, zur Ruhe zu kommen.
MMag.? Christine Ritzer

Die Entspannungsfahigkeit des Men-
schen ist eine wesentliche Voraus-
setzung fur gesunden Schlaf. Wo dies
nicht mehr moglich ist, kommen im
Rahmen der Behandlung von Schlaf-
storungen haufig Entspannungs-
techniken zum Einsatz.

Mittels verschiedener Ubungen aus
unterschiedlichen Entspannungs-
techniken (Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training,
mentale Ubungen bzgl. Erwartungen
an den Schlaf etc.) wird der Prozess
von ,Loslassen - Entspannen - Rege-
nerieren” praktisch ausprobiert.

Qigong - ein Schliissel zu Ruhe und
Ausgeglichenheit

Ernst Matthias Huber

Korperibungen aus dem Qigong ach-
ten auf die ganzheitliche Dimension,
also auf die Einheit von Korper-Geist-
Seele.

Mit einfach zu erlernenden Qigong-
Ubungen, verbunden mit der Selbst-
massage von Akupunkturpunkten
wird mehr und mehr eine angemes-
sene Balance gefunden, die hilft,
auch in den Stirmen des Lebens
tief im Innern einen ruhigen Kern zu
bewahren.

Behandlung von Schlafstorungen
Dr." Kerstin Hodlmoser

Im Rahmen dieses Workshops
werden die verhaltenspsychothera-
peutischen Standardmethoden zur
Behandlung von primarer Insomnie
(Schlafstérung ohne organische oder
psychiatrische Erkrankung) nach
Riemann vorgestellt.

Des Weiteren wird ein Einblick in die
nicht-pharmakologische Behandlung
von Schlafstérungen mittels Neuro-

feedback-Training gegeben.

Vertiefung zum Vortrag
Dr. Bodo Kirchner




