
      

 

 

 

 

 

KÖRPER – SEELE – GEIST 

 

„Gesundheit ist ein Zustand des vollständigen 

körperlichen, geistigen und sozialen 

Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von 

Krankheit oder Gebrechen.“ so die Definition 

für Gesundheit von der 

Weltgesundheitsorganisation WHO.  
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KÖRPER – SEELE – GEIST in Einklang bringen 

Der Mensch besteht nicht nur aus seinem 

Körper, er ist eine Einheit aus Körper, Geist 

und Seele, die optimalerweise im Einklang 

sind. 

Darüber gibt es bereits sehr viel zu lesen, 

meist in Zusammenhang mit Meditation und 

Spiritualität, in sich gehen, in die Natur gehen 

und zur Ruhe finden oder ähnliches.  

Viele Menschen reservieren sich jeden Tag so 

eine kleine Zeiteinheit, um sich mal 

auszuklinken, durchzuatmen und still zu 

werden. Eine sehr schöne Sache ist es auch, 

ein kleines „Dankbarkeits-Tagebuch“ zu 

führen. Hier schreibst du täglich auf, wofür du 

dich speziell an diesem Tag bedanken 

möchtest. Dankbarkeit tief im Herzen bewusst 

zu spüren, ist ein wunderbares Gefühl. Oft 

gesellen sich dann zur Dankbarkeit auch die 

Zufriedenheit und die innere Ruhe. Du 

gewinnst neue Zuversicht und eine Freude 

durchströmt deinen Körper. Diese Oasen 

deines Lebens, die du dir täglich selber 

herbeirufen kannst, sind wie ein kleiner 

Urlaub.  
Quelle: www.susanne-sommer.net 

 

ZUSAMMENARBEIT Spiritualität und 

Gesundheit 

Den Zusammenhang und den positiven 

Einfluss nutzen wir auch in der KJF München. 

Seit 2022 arbeiten der Bereich Spiritualität 

und das Betriebliche Gesundheits-

management eng zusammen.  
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Angebote Spiritualität 

Die diesjährigen Angebote „Impulse in der 

Fastenzeit“, „Gemeinsam Friedensschritte 
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gehen“, die zweitägigen Bergexerzitien „Berg-

rAuszeit“ und die eintägigen Oasentage 

„rAuszeit“ fördern auch die körperliche, 

seelische und geistige Gesundheit. Bewegung 

in der frischen Luft, kleine Auszeiten in der 

Natur zum Auftanken, um die eigenen 

Ressourcen zu stärken, ist gut für das 

körperliche und mentale Wohlbefinden.  

Diesen positiven Effekt erkennen auch 

Krankenkassen. Einige Angebote zu 

Spiritualität werden von der Mobil 

Krankenkasse gefördert.  

 

Weitere News 

ZUCKER-CHALLENGE in der Fastenzeit 
 
143 Teilnehmer*innen der KJF München und 

KIZ Chiemgau haben vom 6. bis 31. März 2023 

ihren Zuckerkonsum reduziert und auf eine 

gesunde Ernährung geachtet.  

Anhand von Video- und Blogbeiträgen, 
Selbsttests, individuellen Ernährungsplänen 
und Rezeptideen gab es einen abwechslungs-
reichen Mix aus Theorie und Praxis. 
 
Die Teilnahme war anonym. Die Evaluation 
ergab viele sehr ausführliche und äußerst 
wertschätzende Rückmeldungen. Herzlichen 
Dank dafür! 
 

 

Foto: moveUP 
 
Nächstes Jahr wird es wieder eine Challenge 
geben. Wir freuen uns auf Eure rege 
Teilnahme! 
 
 

Führungskräfte-Workshop „Gesundheits-

kompetenz“ 

Es gibt wieder Termine: 26.-27.09.2023 in 

Aschau und 21.-22.11.2023 in München. 

Anmeldung: r.merkel-dafner@kjf-

muenchen.de 
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AKON - Präventionsreisen 

Sich und seiner Gesundheit etwas Gutes tun? 

AKON ist Deutschlands führender Präventions-

veranstalter und bietet zertifizierte und 

qualitätsgesicherte Präventionsprogramme 

sowie Kurse aus den Bereichen Bewegung, 

Entspannung und Ernährung an. Durchgeführt 

werden die Kurse in ausgewählten Sterne-

hotels in den schönsten Regionen 

Deutschlands und Europas. Einen Zuschuss 

gibt es von nahezu allen Krankenkassen.  

 

Quelle: www.akon.de 

 

 

 

 

 

Wir wünschen Ihnen eine gute spirituelle und 

gesunde Zeit!  

Ihr BGM-Team München 

Wir sind für Sie da 

Treten Sie mit uns in Kontakt mit Ihren Ideen, 

Anregungen und Wünschen. Unsere Kontaktdaten 

und alle Unterlagen finden Sie im QM-Handbuch 

unter „Gesundheit“ bzw. „BGM“.  
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