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Gruppenregeln

Schweigepflicht

Alle personlichen Informationen, die innerhalb oder auerhalb der Kursrdaume bekannt oder
untereinander besprochen werden, diirfen weder gegen die Gruppenmitglieder verwendet noch an dritte
Personen weitergegeben werden.

RegelmaRige Teilnahme

Die Gruppenmitglieder verpflichten sich, zu allen Terminen plnktlich zu erscheinen (das heif3t 7-10
Minuten vor Trainingsbeginn)

Wertschiatzende Kommunikation

,lch“ statt ,man“ oder ,,wir“

Sprechen Sie nicht per ,man“ oder ,wir“, weil Sie sich hinter diesen Satzen gut verstecken kénnen und
nicht die Verantwortung flr das zu tragen brauchen, was Sie sagen. Aullerdem sprechen Sie in ,man*“-
oder ,wir‘-Satzen flr andere mit, von denen Sie gar nicht wissen, ob diese das Wunschen. Zeigen Sie
sich als Person und sprechen Sie per ICH.

Sprechen Sie direkt und geben Sie direkte Riickmeldung (nicht tiber Dritte)

Wenn Sie einer anderen Person aus der Gruppe etwas mitteilen wollen, sprechen Sie diese direkt an
und zeigen Sie ihr durch Blickkontakt und Nennung des Namens, wen Sie meinen. Lést das Verhalten
eines Gruppenmitglieds oder des Trainers angenehme oder unangenehme Gefiihle bei lhnen aus, teilen
Sie es ihr/ihm sofort mit und nicht spéater einer/einem Dritten.

Sprechen Sie dabei nicht in einer bewertenden Weise. Vermeiden Sie Deutungen oder Spekulationen.
Sprechen Sie nur von lhren Gefiihlen (,Ich fiihle, empfinde ... statt ,Ich glaube, du bist ...“) ohne
Schuldzuweisungen. |Ihre persénlichen Geflhle genltigen, denn auf diese haben Sie ein unbedingtes
Recht.

Jedelr ist ihr/sein eigener Boss

Seien Sie lhr eigener Boss und Ubernehmen Sie die Verantwortung daflr, was Sie selbst aus dieser
Stunde machen und mitnehmen wollen. Die anderen Gruppenmitglieder sind auch ihr eigener Boss und
werden es lhnen schon mitteilen, wenn sie etwas anderes wollen als Sie.

Wenn Sie eine Riickmeldung erhalten, lassen Sie es wirken

Verzichten Sie darauf, sich immer gleich zu verteidigen oder die Sache ,klar zu stellen®. Denken Sie
daran, dass Ihnen hier keine objektiven Tatsachen mitgeteilt werden, sondern persénliche Geflihle und
Wahrnehmungen lhres Gegenibers. Auch die/der andere hat das unbedingte Recht auf ihre/seine
Gefunhle.

In Kontakt bleiben

Wenn Sie versuchen, stets mit den anderen Gruppenmitgliedern im Kontakt zu bleiben, lhr Herz und
Ihre Ohren fur andere zu 6ffnen, bietet das Gruppentraining eine Menge zusétzlicher Lernmdglichkeiten
und Sie werden sich selten langweilen.

Bitte beschaftigen Sie sich nicht mit sich selbst und Ihren eigenen Formulierungen und den
Vorbereitungen fiir lhren ,Einsatz“, wenn gerade ein anderes Gruppenmitglied an der Reihe ist. Uben
Sie, sich fir andere Menschen zu interessieren.
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Gegenseitige Unterstiitzung

Es ist sowohl fir die Stimmung in der Gruppe als auch fir das Lernen und Weiterkommen jeder/s
Einzelnen immer besser, das zu loben, was gelungen ist, statt das zu rligen, was schlecht geraten ist.

Soziale Verantwortung

Jeder von lhnen ist natirlich zunachst hierhergekommen, um etwas zu lernen und mdéglicherweise auch
um sich personlich zu verandern.

Dabei ist es auch immer notwendig, die Auswirkungen des eigenen Handelns auf andere Menschen,
deren Gedanken und Gefuhle zu berlcksichtigen. Achten Sie daher - neben der notwendigen
Beschaftigung mit sich selbst - auch immer darauf, wie es den anderen Teilnehmern geht.

Bremsen Sie sich z. B., wenn Sie bemerken sollten, dass Sie sich selbst zu haufig oder zu lange in den
Mittelpunkt stellen. Lassen Sie den anderen ebenso viel Zeit, ihre Gedanken und Geflihle zu aulern,
wie Sie es sich fir lhre eigene Person wiinschen.

(Modifiziert nach: Franke/Mdller, 1993 aus Gorlitz, 2011)
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Stressbewaltigung

Stress gehort fur viele zum Alltag. Doch wahrend es Menschen gibt, die nur unter kurzen Stressperioden
leiden, flhlen sich andere von einem Dauerzustand Uberwaltigt. Nachweislich nimmt das Gefiihl der
Uberforderung in den Industrielandern in den letzten Jahren immer weiter zu, sei es im beruflichen,
familidren Bereich oder durch die Unvereinbarkeit beider Aufgabenfelder. Die Stressfaktoren kénnen
von auflen auf jemanden einwirken, sie kdnnen aber ebenso gut selbst gemacht sein. Deshalb ist
Stressbewaltigung fir den Einzelnen so wichtig wie nie zuvor.

Die Stressbewaltigung gibt Strategien an die Hand, die einen Abbau oder eine Verringerung des
Stressgefihls bewirken. Um seine Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten, ist es in unserer
modernen Gesellschaft unausweichlich den Umgang mit Stresssituationen zu erlernen. Im Rahmen
eines Stressbewaltigungstraining mobilisieren Menschen dabei ihre eigenen Selbstheilungskrafte, um
eine Widerstandsfahigkeit gegen Stressmomente aufzubauen.

Wenn Stressbewaltigung nicht bewusst erlernt wurde, dann folgt sie oft Mustern, die der Betroffene sich
Uber viele Jahre angewohnt hat. Diese kdnnen aggressive Zuge (auch gegen sich selbst) tragen,
ausweichende Handlungen oder Resignation hervorrufen.

Mit der Natur zu physischer und psychischer Widerstandskraft
Anblick der Natur

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass der Anblick der Natur, vor allem der Dinge, die fiir das
urgeschichtliches Uberleben wichtig waren, zu einer signifikanten Reduktion der Stresshormone fiihrt.
Dies sind vor allem die Dinge, die Menschen ,von Natur aus® einfach schén finden. So suggeriert z.B.
der Anblick von blihenden Blumen das potenzielle Vorhandensein von Nahrung in Form von Frichten,
Samen oder Nussen; der Anblick eines Gewassers z.B. suggeriert das mdgliche Vorhandensein von
Nahrung in Form von Fischen oder anderen Tieren. Da diese Dinge Uberlebenswichtig waren, ist so
eine starke positive Wirkung in jeden einzelnen ,einprogrammiert®. Dieser stressreduzierende Effekt
kann ganz gezielt stimuliert, indem schéne Dinge in der Natur ganz bewusst und ausgiebig angeschaut
werden.

Ruhe

In der Natur finden Menschen vor allem Ruhe - wahrend sie in der Zivilisation haufig L&rm ausgesetzt
sind. Es ist erwiesen, dass diese Larmbelastung zur Ausschuttung von Stresshormonen flhrt. Ein
Aufenthalt in der Natur jedoch verschafft jedem Einzelnen nicht nur eine Pause davon, sondern wirkt
dem sogar entgegen. Der Parasympathikus, auch als Nerv der Ruhe bezeichnet, wird nachweislich
aktiviert. Dieser spielt beim Stressabbau eine entscheidende Rolle indem er die Erholung des Koérpers
mafgeblich steuert.

Auch hier wird die positive Wirkung dadurch verstarkt, indem man diese Ruhe ganz bewusst und
ausgiebig wahrnimmt. Mischen sich dann noch Naturgerdusche wie Vogelgezwitscher, Gewasser 0.a.
hinzu, hat dies einen zusatzlichen entspannenden Effekt, da auch dies uns das potenzielle
Vorhandensein von Nahrung suggeriert.

Faszination

Was Menschen als faszinierend empfinden gibt ihnen Kraft. Faszination ist eine natirliche Form von
Aufmerksamkeit, die vor allem die Natur auslbt. Auch das ist Teil des evolutiondren Erbes und ist somit
in die Menschen einprogrammiert. Es liegt in der Natur jedes Einzelnen, den Ausblick von einem Berg
oder einen Sonnenuntergang als faszinierend zu empfinden. Oft vergisst man alles andere und ist voll
im Hier & Jetzt. Und genau dieses Sein im Hier & Jetzt ist es, was hilft, unser Stresslevel zu reduzieren.
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Diese Form der positiven Aufmerksamkeit kann nahezu unendlich ausgeweitet werden, wenn man
beginnt sich wieder flir den Kosmos Natur zu interessieren. Es gibt so viele faszinierende Dinge in der
Natur zu entdecken und beobachten, wenn man sich darauf einlasst.

Bewegung

Dies ist zugegeben ein eher praktischer Aspekt, der aber nicht zu vernachlassigen ist. Wenn man sich
in die Natur begibt und uns darin aufhalt, bewegt man sich zwangslaufig. In der Natur gibt es keine
Rolltreppen, keine S-Bahn, kein Auto. Bewegung baut die durch die Stresshormone zu Verfiigung
gestellte Energie ab und fihrt somit zu einem Abbau des Stresslevels. Naturlich sind Spazieren gehen
und Wandern tolle Méglichkeiten, sich in der Natur zu bewegen. Eine andere Moglichkeit ist z.B. sich
ganz bewusst ziellos in der Natur bewegen; eingetreten Pfade verlassen, durch den Wald streifen und
offen fiir das sein, was einem begegnet und dem eigenen Gespur folgen.
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Resilienz

Was ist es und warum?

Was hat chronischer Schmerz mit der Psyche zu tun? Wie wirkt sich die momentane Stimmung auf die
Wahrnehmung und die Bewertung von Schmerz aus? Inzwischen ist vielen Betroffenen und
Behandelnden bekannt, dass kognitive und emotionale Aspekte akuten und chronischen
Ruckenschmerz genauso stark beeinflussen kénnen wie physische Schaden. Wer innerlich nicht ,gut
aufgestellt” ist, wird fast immer Probleme haben, seinen Korper gesund, leistungsfahig und schmerzfrei
zu halten. Deswegen kann es sehr hilfreich sein, bei der Behandlung oder Vorbeugung von Schmerzen
auch das psychische Innenleben eines Patienten und seine Widerstandsfahigkeit gegen Krisen — seine
Resilienz — zu berucksichtigen.

Der Resilienz-Begriff

In der Psychologie bezeichnet Resilienz die seelische Widerstandskraft: die Fahigkeit trotz Belastungen
gesund zu bleiben, aber auch die Kapazitat, Krisen oder traumatischen Erfahrungen trotzen zu kénnen
und sogar daran zu wachsen. Resiliente Menschen kdnnen z.B. eine Krankheit oder einen Unfall als
Chance wahrnehmen, anstatt daran zu verzweifeln und mit dem Schicksal zu hadern — wie ein
Stehaufmannchen, das dem Druck nachgibt und sich nach der Krise wiederaufrichtet, anstatt zu
zerbrechen. In der deutschen Fachpresse tauchte der Begriff 2005 auf. Damals erzeugte er
Unverstandnis, weil sich nur wenige etwas darunter vorstellen konnten. In den USA wurde der Begriff
aber schon um 1950 verwendet und wird seitdem zunehmend beforscht. Im Zusammenhang mit den
Themen Burn-out-Pravention und Work-Life-Balance sind inzwischen auch deutsche Unternehmen im
Rahmen des Betrieblichen Gesundheitsmanagements sensibler fiir das Thema Resilienz geworden.

Wozu Resilienz?

Bei Resilienz geht es nicht nur um das Auffangen von groRen Krisen, sondern auch um Kleinigkeiten,
die jeder kennt, und die uns bei seelischem Ungleichgewicht leicht erschittern kdnnen: privater oder
beruflicher Stress, eine unerwartete Veradnderung, die unsere Routine durchbricht, oder ein
schmerzhafter Hexenschuss. Resiliente Menschen haben ein besseres Handwerkszeug zur
Handhabung dieser Situationen, sodass die Belastungen nicht als so stark empfunden werden. Wer die
Situation akzeptieren kann, sich durch Optimismus und Selbstwirksamkeit Mut macht, nach Lésungen
sucht und eigenverantwortlich die Herausforderung angeht, tUbersteht derartige Krisen besser.

Wer winscht sich nicht manchmal, mehr wie ein Stehaufmannchen zu sein? Resilienz ist nicht
angeboren, sondern kann individuell erlernt werden. Normalerweise erhalten wir die Voraussetzungen,
SchlUsselfaktoren fir Resilienz zu erwerben, schon in der Kindheit. Wichtig ist z.B. die emotionale
Bindung zu mindestens einem Familienmitglied, die positive Erfahrung von Akzeptanz, Respekt und
Unterstutzung. Aber selbst, wenn diese Voraussetzungen in der Kindheit kaum gegeben waren, haben
wir die Mdglichkeit, innere Starke zu entwickeln. Insgesamt haben sich sieben Resilienz-Faktoren in der
Praxis bewahrt, die gezielt in jedem Alter trainiert werden kénnen, sodass Geist und Korper aus der
Krise herausfinden und fir zukinftige Krisen gestarkt werden.

Ressourcen in der Salutogenese

Im Konzept der Salutogenese richtet man sein Interesse nicht auf spezifische Symptome, sondern auf
die Tatsache, dass der Organismus seine Ordnung nicht mehr aufrechterhalten kann. Die genaue Art
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der Stdrung interessiert dabei nicht. Das salutogenetische Konzept setzt auf die Starkung von
Ressourcen, um den Organismus gegen schwachende Einflisse widerstandsfahiger zu machen.

Ressourcenorientiert denken heil’t, die ganze Person mit ihrer Lebensgeschichte zu berlcksichtigen
und das gesamte System zu beachten, in dem die Person lebt. Es ist wichtig, die individuelle Geschichte
und alle Lebensaspekte zu kennen, weil sich nur so die Ressourcen auffinden und férdern lassen, die
zur Gesundheit beitragen konnen.

Resilienz: Psychische Widerstandskraft

Resilienz ist ein Fachbegriff aus der Psychologie, er bezeichnet die innere Starke, die es einem
Menschen ermdglicht, Krisen und belastende Situationen erfolgreich zu meistern.

Schicksalsschlage steckt der eine weg, der andere verzweifelt. Die Scheidung, der verlorene Job, der
Tod eines geliebten Menschen — der eine ist immun gegen die Hartefalle des Lebens, der andere geht
daran zugrunde. Was macht das Immunsystem der Seele aus? Welche innere Kraft des Menschen
steckt dahinter? Die psychische Widerstandsfahigkeit umfasst ein ganzes Biindel an Ressourcen,
welche die Seele starken. Die Widerstandsfahigkeit gegeniber existenziellen, psychologischen und
psychosozialen Harten ist sehr individuell.

Resiliente Menschen ...

... erweisen sich auf lange Sicht als selbstsicher, zuverlassig und leistungsfahig. Was diese Menschen
ihr Leben meistern lasst, ist eine gute Problemlésungsfahigkeit und eine realistische Einschatzung der
Lebensumstande. In ihrer Wesensart sind sie ausgeglichen, flexibel, kommunikativ und wenig angstlich.
Eine wichtige Schlisselfahigkeit liegt im Vertrauen in die eigene Selbstwirksamkeit. Eine solche Haltung
wird gestarkt durch:

e Verlassen der Opferrolle

e Ausrichtung auf Bewaltigung

e Zukunftsplanung

e Akzeptanz

e Verantwortungsbewusstsein

e Netzwerke und Freundschaften

Auch in der Wirtschaft ist Resilienz inzwischen wichtig. In Managementkreisen wird die Fahigkeit, Krisen
zu trotzen, als wichtiger Karrierefaktor gehandelt. Wo der Arbeitsplatz chronisch in Gefahr und damit
die eigene Existenz gefahrdet ist, heil’t es fur viele, Nerven bewahren, auf bessere Zeiten hoffen und
trotz problematischer Rahmenbedingungen das Vertrauen in die eigene Kompetenz nicht zu verlieren.
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12-Punkte-Selbsttest: Wie resilient bin ich?

Bitte nehmen Sie sich ein wenig Zeit und beantworten die folgenden Fragen. Seien Sie dabei
unbedingt ehrlich zu sich! Addieren Sie am Ende die erreichten Punkte.

Stimme
Uberhaupt
nicht zu
(0 Punkte)

Stimme
eher zu
(1 Punkt)

Stimme
teilweise
u

(2 Punkte)

Stimme
eher zu
(3 Punkte)

Stimme
vollig zu
(4 Punkte)

1. Glauben Sie an sich?

2. Wiirden Sie sagen, Sie haben
ein hohes Selbstwertgefiihl?

3. Sind Sie in einem Elternhaus

aufgewachsen, in der Sie in
Ihrem Wesen erkannt und

_angenommen worden sind?

4. Stehen Sie in den 6 zentralen
Lebensbereichen® mit sich und
Ihrem Umfeld im Dialog?

5. Besitzen Sie eigene Werte,

nach denen Sie handeln und

die lhrem Leben einen Sinn
?

6. Sind Sie dazu in der Lage,
Ablehnung der eigenen Person
nicht persdnlich zu nehmen
und ihr auf Augenhdhe zu

_begegnen?

7. Leben Sie ein authentisches
Leben, d.h. ein Leben, das
Ihnen in lhrem Wesen

entspricht?

8. Sind Sie dazu in der Lage,
Ihren Schwichen auf

_Augenhdhe zu begegnen?

9. Sind Sie dazu in der Lage,
jeder Person und Situation auf

_Augenhdhe zu begegnen?

10. Sind Sie dazu in der Lage, Ja
zu sagen, wenn Sie Ja meinen
und Nein, wenn Sie Nein
meinen?

11. Besitzen Sie ein stabiles,
soziales Umfeld, in dem Sie
sich, so wie Sie sind, sicher und

_angenommen fiihlen?

12. Sind Sie mit Ihren Gefiihlen
im Dialog oder werden Sie
davon , liberschwemmt“?

! Diese sind: Beruf, Gesundheit, Individualitat/Hobbys, Familie/Partnerschaft, soziale Kontakte,

Glaube/Spiritualitit
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Auswertung

0 - 16 Punkte

lhre Haut kdnnte dicker sein. Zu oft fihlen Sie sich von Ihren Mitmenschen personlich angegriffen
und geben sich die Schuld fir Dinge, fir die Sie, objektiv gesehen, gar nichts konnen. Dadurch fihlen
Sie sich schwach und alleingelassen. Sie haben zwar ein gutes Bild von dem Menschen, der Sie sein
mochten, schaffen es aber oft nicht, tatsdchlich auch lhrem Wesen gemaB zu handeln. Zweifel an
sich selbst und an lhrer Umwelt begleiten Sie regelmaRig und hindern Sie daran, ein Leben zu leben,
das Ihrer wahren Identitat entspricht.

Mein Rat an Sie: Beginnen Sie, sich und der Welt auf Augenhdhe zu begegnen. Lassen Sie sich nicht
langer von lhren Gefiihlen beherrschen, sondern lernen Sie, diese zu verstehen und fir sich zu
nutzen. Handeln Sie aus Uberzeugung heraus und stehen Sie zu dem, der Sie sind = mit Ihren Starken
und Schwachen. Seien Sie bereit, daran zu arbeiten ohne sich dafir zu verurteilen. Ihr
Selbstbewusstsein wird es Ihnen danken!

17 - 32 Punkte

Sie besitzen ein gutes inneres Gleichgewicht. Meist gelingt es Ihnen leicht, der zu sein, der Sie sind.
GroRere Schicksalsschldge und einschneidende Ereignisse konnen Sie in der Regel gut verarbeiten
und Ihnen gelingt es, Verletzungen heilend und auf Augenhdhe zu begegnen. Sie stehen sich aber
manchmal auch selbst im Weg und zwar in den Bereichen, denen Sie in diesem Test weniger Punkte
zugeschrieben haben.

Mein Rat an Sie: Uberlegen Sie, woran das liegen kdnnte. Gehen Sie in sich und versuchen Sie zu
verstehen, was Sie daran hindert, in diesen Bereichen wirklich der zu sein, der Sie sein mochten. Wo
verlieren Sie die Augenhdhe? Wie sieht es mit der Augenhdhe gegeniber den eigenen Schwachen
aus? Wie gehen Sie mit Grenzen um - und warum fallt es Ihnen manchmal schwer, loszulassen? Sie
werden erkennen, dass es fast immer Sie selbst sind, der Ihnen im Weg steht.

33 - 48 Punkte

Sie sind das, was man als einen ,geerdeten Menschen” bezeichnen kdnnte. Sie wissen ziemlich genau
wer Sie sind und was Sie auf dieser Welt wollen und stehen mit sich selbst und ihren Mitmenschen in
einem gesunden Dialog. Fir ihre Freunde und Kollegen sind Sie ein verlasslicher Partner, der
aufgrund seiner Integritat und seiner Art zu Gberzeugen sehr geschatzt wird. Sie kdnnen eine Menge
einstecken, ohne dass Sie daran zerbrechen und sind meist problemlos dazu in der Lage, sich neuen
Situationen anzupassen.

Mein Rat an Sie: Im Prinzip sollten Sie so bleiben, wie Sie sind. Sie soliten aber bedenken, dass
Resilienz kein statischer sondern ein lebenslanger Prozess ist, fir dessen Erhalt Sie zu sorgen haben.
Versuchen Sie zu ergriinden, was Sie in den Bereichen, in denen Sie nicht voll punkten konnten,
daran hindert, sich selbst diesbeziglich zu verwirklichen und Gberprifen Sie, in welchen Situationen
lhnen der Dialog auf Augenhdhe noch nicht gelingt.
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Wahrnehmung

Ich spiire, dass mein Leben sinnvoll und lebenswert

ist.

Mir fallen neue und positive Dinge eher auf als
Altbekanntes und Negatives.

Ich nehme meine Gefiihle wahr, ohne mich von
ihnen beherrschen zu lassen.

Sein Leben im Griff haben

Ich glaube, dass ich Einfluss auf mein Leben

nehmen kann und nicht Opfer der Umsténde bin.

Ich gehe (auch unangenehme) Dinge an, werde
aktiv.

Ich habe klare Priorititen fir mein Leben.

Beziehungen aufbauen und pflegen

Ich habe zumindest einen Menschen an meiner

Seite, mit dem ich Uber alles, ob gut oder schlecht,

reden kann.

Ich nehme mir Zeit fir Menschen, die mir wichtig

sind.

Ich vertraue anderen und weiB, dass ich

Unterstitzung von anderen bekomme, wenn ich sie

brauche.

Akzeptanz und optimistisches Denken
(Vertrauen in die Zukunft)

Ich blicke positiv in die Zukunft und weiB, dass ich

Schwierigkeiten meistern kann.
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Ich werte meine Erfahrungen aus und lerne aus & D)
Fehlern genauso wie aus Erfolgen. — 8 9 10
Ich kann mich gut an Veranderungen anpassen und & D)
kann mich ganz gut abfinden, wenn etwas nicht zu o 9 10
andern s B - v -
Losungs- und Zielorientierung Total: @ @
Ich finde lieber Losungen, als mich mit der Suche & D)
nach Fehlern oder Schuldigen zu beschaftigen. FE 9 10
Ich kenne meine Visionen und bin bereit, mir meine & D)
e erien IS 7 8 9 10
Ich habe Ziele fiir mein Leben und diese stimmen & QD)
mit meinen Werten tberein. - RS 10
Gesunder Lebensstil Total: @ @
Ich achte gut auf mich. &) O

EEEEANST e 7 8 9 10
Ich habe einen guten Kontakt zu meinem Kérper &
und spiire, was mir gut tut und was nicht. BE S 10
Wenn es eng wird, ist mir meine Gesundheit & S
wichtiger als die Erwartungen von anderen. - Ee 9 10
Selbstvertrauen Total: @ @
Ich weiR, was ich kann und traue mir etwas zu. & QD)

BN 6 7 8 9 10
Auch in schwierigen Zeiten kann ich auf meine &) D)
Fahigkeiten und Ressourcen vertrauen. - 778 9 10
Ich glaube an mich. &) &

7.8 9 10
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Auswertung des Resilienztests

Der Resilienztest kann auf zwei verschiedene Arten beantwortet und ausgewertet
werden.

Numerische Auswertung

Neben jeder Aussage befindet sich eine Nummernskala von 0 bis 10. Entscheiden Sie sich fir diese
Auswertung, kreuzen Sie neben jeder Aussage den Punktewert an, der flr Sie zur Zeit am meisten zutrifft.

0 bedeutet: diese Aussage trifft fiir mich iberhaupt nicht zu
10 bedeutet: dieser Aussage kann ich voll und ganz zustimmen

Neben jeder Uberschrift kann man die Gesamtpunkte eintragen, also die Summe der Punkte der
zugehorigen drei Fragen. Als Ergebnis erhalten Sie zu jeder der sieben Resilienz-Kategorien eine
Gesamtsumme zwischen 0 und 30 Punkten

0-10 Punkte:

In dieser Kategorie gibt es fir Sie noch einiges zu entdecken. Wenn Sie das Gefiihl haben, bei einer oder
mehreren der drei Aussagen wiirde es fir Sie nitzlich sein, etwas zu verandern, ist der erste Schritt zu
besserer Resilienz schon getan. Auf der Ubungsplattform finden Sie in dieser Kategorie passende Ubungen
dazu.

11-20 Punkte:

Sie befinden sich in dieser Kategorie im Mittelfeld. Wenn Sie Ihre Resilienz noch verbessern wollen, suchen
Sie sich eine wichtige Aussage aus und stellen Sie sich zu ihr folgende Fragen:

» Was alles gelingt mir in meinem Leben, dass ich diese Punkteanzahl angegeben habe?
“» Was ware notig, um einen Punkt hoher zu kommen?
» Was wiirde sich in meinem Leben dadurch verbessern?

< Was musste ich dafir auf mich nehmen?

21-30 Punkte:

In dieser Kategorie gehoren Sie schon zu den Expert/innen! Sicher sind Sie mit sich in diesem Bereich
zufrieden und haben immer wieder bestarkende Erlebnisse. Hier liegen Ihre Starken und Ressourcen, die
Sie auch nitzen kdnnen, um andere, schwdchere Gebiete auszugleichen.
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Die Sieben Faktoren der Resilienz

Die folgenden Faktoren sind die entscheidenden Faktoren im Resilienz-Konzept:

Akzeptanz: Annehmen, was ist

Alles, was wir wahrnehmen, bewerten wir blitzschnell und erzeugen anschliel’end unsere Geflihle. Das
ist Wahr-Gebung. Stattdessen kdnnen wir uns entscheiden, wie wir die Dinge bewerten. Wenn wir einen
Unfall hatten, dann ist das so. Aber wie wir damit umgehen, kdnnen wir selbst entscheiden. Daflr bedarf
es im ersten Schritt eines Annehmens der Situation anstelle des Haderns. Gedankenspiralen a la “hatte
ich doch ..."“ oder ,wenn doch nur ...“ helfen nicht weiter. Das Annehmen von krisenhaften Situationen
gelingt gut durch die Ubung Submodalitaten. Hierbei schreibt der Betreffende sein ,inneres Drehbuch*
um: Er stellt sich die krisenhafte Situation als Film oder Bild vor und verandert dann Schritt fir Schritt
verschiedene Aspekte, z.B. Farbe, Lautstarke, Tempo etc., bis das innere Bild oder der Film als
angenehm empfunden und damit angenommen werden kann.

Optimismus: darauf vertrauen, dass es besser wird

Positive Emotionen sind eher mit einer Weitung und Offnung verbunden, negative Emotionen hingegen
fihren dazu, dass wir uns zusammenziehen, uns verspannen und verschlieRen. Wer sich seine
Emotionen bewusst macht, erkennt, welche vorherrschend sind. Wenn wir uns dabei erwischen, dass
wir eher zusammengezogen oder -gesunken sind, kdnnen wir bewusst fiir Veranderung sorgen, z.B.
uns aufrichten und bewusst ein- und kraftig wieder Ausatmen.

Selbstwirksamkeit: von seinen Kompetenzen iiberzeugt sein und Einfluss nehmen

Wir mussen davon Uberzeugt sein, dass wir fahig sind, neue Aufgaben zu bewaltigen. Wenn uns neue
Anforderungen standig in negative Gefiihle wie Arger, Angst und Traurigkeit stlirzen, dann geréat unser
Kdrper in einen Zustand der Daueranspannung. Die Schmerzen, die wir dabei im Kopf, im Nacken oder
im Rucken verspiren, werden bald evil. nicht mehr nur voriibergehend auftreten, sondern kénnen
chronisch werden. Um unsere Anspannung in solchen Phasen von Dauerstress wieder abzubauen,
mussen wir uns unsere inneren Antreiber bewusst machen, die jeder Mensch hat, und mit denen wir
uns unter Druck setzen. Weit verbreitet sind Antreiber wie ,Sei perfekt!“ oder ,Streng dich an!“. Ein erster
Schritt, um gegenzusteuern, ist das Kennen unserer Antreiber und deren Wirken.

Eigenverantwortung: fiir eigene Entscheidungen Verantwortung iibernehmen,
anstatt einen Schuldigen zu suchen

Eine weitverbreitete Haltung gegenuber schwierigen Situationen ist es, immer den anderen die Schuld
zu geben. Doch das I6st die Konflikte nicht und wir verweilen viel zu lange bei dem negativen Gefiihl.
Daher missen wir unsere Einstellung andern und Verantwortung fir unseren Anteil an den
Schwierigkeiten Ubernehmen. Wenn wir unsere Verhaltensmuster &ndern, wenn wir unsere Reaktionen
auf andere Menschen andern, dann andern sich zwangslaufig auch die anderen.

Netzwerkorientierung: Kontakte pflegen und sich bei Herausforderungen
Unterstiitzung holen

Hilfreich ist der Aufbau eines stabilen und wertschatzenden Umfelds, sei es mit guten Freunden, durch
das Engagement in Vereinen, durch das Mitwirken in Musik- oder Sportgruppen usw. Soziale Kontakte
mussen gepflegt werden, um in guten wie auch in schlechten Phasen des Lebens auf sie bauen zu
kénnen.
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Losungsorientierung: die Dinge aktiv angehen und sich auf gut Funktionierendes
konzentrieren

Ausgehend von der Annahme, dass Probleme grundsétzlich gelést werden kénnen, sollten wir den Kopf
nicht hdngenlassen, sondern mehr nach vorn blicken. Aus der I6sungsorientierten Kurzzeittherapie nach
Steve de Shazer ist die sogenannte ,Wunderfrage® bekannt: ,Angenommen, es wirde Uber Nacht,
wahrend Sie schlafen, ein Wunder geschehen und lhr Problem wére geldst. Woran wirden Sie das
merken? Was ware dann anders? Wie werden andere das merken, ohne dass Sie ein Wort dariber zu
ihnen sagen?” Mit der Beantwortung dieser Frage kann man ein Gefiihl fir die Lésung bekommen, die
uns motiviert, darauf hinzuarbeiten.

Zukunftsorientierung: die Zukunft planen und auf Ziele hinarbeiten

Entscheidend fur unsere Zukunftsplanung ist, ein Ziel beziehungsweise mehrere Ziele zu haben und zu
wissen, was wir wollen. Diese Ziele sollten wohlgeformt sein, um kraftvoll und attraktiv zu sein, unter
anderem also positiv formuliert, realistisch, messbar, terminiert...

Die einzelnen Faktoren stehen gleichwertig nebeneinander, sie erganzen und verstdrken sich
wechselseitig. Die Auspragung der sieben Kompetenzen ist bei jedem Menschen unterschiedlich und
alle Kompetenzen kénnen auch einzeln trainiert werden. Schon kleine Resilienz Ubungen fir
zwischendurch kdnnen eine positive Wirkung haben. Was auch immer zur Erhéhung der Resilienz getan
wird — sie sensibilisiert uns flir einen gelassenen Umgang mit Stress, beugt stressbedingten
kérperlichen Beschwerden und Burn-out vor und wappnet uns fir zukinftige Krisen.
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Warum das alles im Wald?

Da sie bei einem Aufenthalt im Wald physisch schon an einem anderen Ort sind, fallt es auch leichter
aus dem Gedankenkarussel auszusteigen. Im Wald gibt es fur die meisten Sinne Anreize, z.B. der Duft
des Waldes, das Tasten oder Riechen an den Pflanzen im Wald, Tierbeobachtung, das Horen der
Naturgerausche. All das wirkt zusatzlich positiv auf uns Menschen und erleichtert zudem die Ubungen
aus dem Achtsamkeitstraining.

Warum brauchen wir Zeit in der Natur?

Immer gréRere Belastungen im Beruf und Alltag. Stressbedingte Erkrankungen nehmen zu. Neun von
zehn Arbeitnehmer/innen flhlen sich gestresst, jeder Zweite fuhlt sich von Burn-out bedroht.
Zunehmende Urbanisierung und Naturentfremdung, unser Organismus ist viel besser an eine naturliche
Umgebung angepasst. Das wir Menschen unsere Wurzeln in der Natur haben, spuren wir intuitiv.

Wie wirkt der Wald

Die Farbe Grun beruhigt und férdert Heilungsprozesse. ,Hildegard von Bingen® ,Es gibt eine Kraft aus
der Ewigkeit, und diese ist Griin.“ Braun = Seelenschmeichler

e Sebastian Kneipp.......

e Der Wald dampft den Larm der Stadt,

e weicher, federnden Waldboden entlastet die Gelenke,

e Sauerstoffreiche und feuchte Waldluft entlastet Atemwege und Haut,

e Baumkronen wirken wie ein Schadstofffilter

e Aufenthalt im Wald starkt die kdrpereigen Immunabwehr, durch die Phytonzide und

Terperne, diese kdnnen sogar den naturlichen Killerzellen Anteil im Blut erhéhen.

Anmerkungen
Stresshormone:

Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin werden als Stresshormone bezeichnet. Diese Hormone in Urin /
Speichel nehmen unter Stressbedingungen zu.

NK-Zellen:

Naturliche Killerzellen (NK-Zellen) sind Lymphozyten (sehr wichtige Immunzellen), die eine Wirtsabwehr
gegen Tumore und Viren bieten. Wir fanden heraus, dass das Wandern im Wald die menschliche NK-
Aktivitdt und die Menge an Antikrebs-Proteinen in NK-Zellen signifikant erhdhte.

Anti-Krebs-Proteine:

NK-Zellen téten Krebszellen durch die gerichtete Freisetzung von zytolytischen Granula, die Perforin,
Granzyme A/ B und Granulysin enthalten. Daher werden Perforin, Granzyme A / B und Granulysin als
Anti-Krebs-Proteine bezeichnet.

Phytonzide:

Phytonzide sind antimikrobielle flichtige organische Verbindungen, die von Pflanzen (Baumen)
stammen. Wir fanden, dass die Phytonzid-Exposition die NK-Aktivitdt und die Prozentsatze von NK,
Perforin, Granulysin und Granzym A / B-exprimierenden Zellen signifikant erhohte und die
Konzentrationen von Adrenalin und Noradrenalin im Urin signifikant verringerte.
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10 Tipps fiir lhre tagliche Resilienzférderung

Diese 10 Tipps und Selbst-Coaching-Ubungen férdern lhre Achtsamkeit und machen Ihnen bewusst,
welche Starken und Ressourcen lhnen zur Bewaltigung von Krisen zur Verfligung stehen. Erhéhen Sie
Schritt fuir Schritt Ihre Selbstwirksamkeit, indem Sie die Tipps als Prophylaxe fir sich durchgehen — oder
nutzen Sie sie als Hilfestellung im Ernstfall, wenn Sie wieder einmal akut unter Stress stehen, Sie bei
einem Problem nicht weiterwissen oder gerade etwas mehr Starkung und Selbstbewusstsein
gebrauchen kénnen.

Tipp Nr. 1: Werden Sie sich lhrer Krisenkompetenz bewusst

Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit, ein Blatt Papier zur Hand und beantworten Sie die drei folgenden
Fragen: Welche kleineren und vielleicht auch gréRBeren Krisen haben Sie in lhrem Leben bereits
Uberstanden? Wenn Sie Ihrem besten Freund oder |hrer besten Freundin beschreiben sollten, wie Sie
das geschafft haben, was wirden Sie Uber lhr Erfolgsgeheimnis berichten? Was haben Sie durch diese
Krisen gelernt, was Sie ohne die Krise heute nicht (so gut) kdnnten? Wie kdnnen Sie diese Strategien
auf die aktuelle Krisensituation Ubertragen und anwenden?

Tipp Nr. 2: Werden Sie sich lhrer Kompetenzen, Talente und Fertigkeiten
bewusst

Starken Sie Ihren Optimismus und lhre Zuversicht, indem Sie sich eine Liste mit mindestens 10 Dingen
machen, die Sie wirklich gut kénnen. Erstellen Sie insgesamt drei Listen: eine berufliche, eine fir lhre
Beziehungen und eine fir lhre Freizeit und Hobbys. Welche Fahigkeiten stehen lhnen, selbst in den
sogenannten schlechten Zeiten, stets zur Verfiigung? Ist es Ihr Humor? Ist es Ihr Durchhaltevermégen?
Sind es Neugierde und Offenheit fir Neues? Bitten Sie auch Freunde, Kollegen und Partner um ein
Feedback. Greifen Sie bei einer akuten Krise auf diese Listen zurtick und machen Sie sich bewusst,
dass Ihnen mehr Méglichkeiten zur Verfiigung stehen, als Sie unter Stress wahrnehmen.

Tipp Nr. 3: Uberpriifen Sie die Realitit

Krisen sind oft hausgemacht. Perfektionsanspriche, hohe Erwartungen an sich selbst und andere, bei
immer weniger Ressourcen immer bessere Leistungen erbringen. Fragen Sie sich jeden Tag — ganz im
Sinne des Pareto-Prinzips — ob es nicht ausreichend ist, mit 20% lhrer Kapazitdten 80% lhrer Leistung
zu erbringen. Ist es wirklich nétig, weitere 80% lhrer Kapazitaten einzusetzen, um lediglich eine 20%- ige
Verbesserung zu erzielen? In Zeiten, in denen Arbeitsprozesse schnell von der Hand gehen und
Arbeitsergebnisse nicht mehr fur die Ewigkeit erstellt werden mussen, sollten Sie sich regelmafig bei
Ihrem Chef und bei Kollegen Feedback tber die Leistungserwartungen einholen. So sorgen Sie taglich
fiir eine bessere Energie- und Leistungsbalance.

Tipp Nr. 4: Nehmen Sie sich regelmaRig eine kreative Auszeit

Krisenzeiten zeichnen sich dadurch aus, dass wir manchmal einfach nicht weiterwissen und unsere
alten Losungsstrategien versagen. Oft helfen nur eine kleine Auszeit, etwas Abstand und das Vertrauen
darauf, dass sich viele Probleme von selber I6sen, wenn man seiner Kreativitat und seinem inneren
Selbstvertrauen wieder Zeit und Raum gibt. Machen Sie sich bewusst: Wann kommen Ihnen die besten
Ideen? Beim Joggen, unter der Dusche, beim Gesprach mit guten Freunden? Was hilft lhnen am
ehesten, lhre Perspektiven zu wechseln und Probleme I6sungsorientiert und von einer neuen Seite aus
zu betrachten? Lesen Sie Blicher? Héren Sie Musik? Stdbern Sie gerne im Internet? Gibt es bestimmte
Personen, die Sie dann fragen?
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Tipp Nr. 5: Sorgen Sie regelmaRig gut fiir sich selbst

Es ist wunderbar, wenn wir groRziigig und gut fir andere sind und lhnen gerne helfen. Wenn Sie aber
gerade in einer Krise feststecken, dann ist es wichtig, dass Sie taglich vor allem gut fur sich selbst
sorgen. Achten Sie auf eine gute Stressprophylaxe und gewdhnen Sie sich an, mindestens einmal am
Tag bewusst etwas zu tun, mit dem Sie sich eine Freude machen. Erstellen Sie eine Liste mit Dingen,
die lhnen guttun, durch die Sie schnell entspannen kénnen und greifen Sie im Ernstfall gleich darauf
zurlick: Ist es ein wohltuendes Bad? Ein Saunabesuch? Sport? Ein bestimmtes Lieblingsessen? Ein
Hobby, welches lhnen Kraft gibt? Musik, Bicher, Freunde, Sport, ein Kurzurlaub — suchen Sie nach so
vielen Mdglichkeiten zur Alltagsentspannung, die Ihnen einfallen.

Tipp Nr. 6: Treffen Sie ausstehende Entscheidungen

Stress kann dadurch ausgeldst werden, dass wir eigene Entscheidungen von denen anderer abhangig
machen. Wir warten ab, anstatt zu handeln. Kleine Probleme werden immer gréfer, wir verlieren
dadurch an Bewegungsfreiheit und Flexibilitat. Machen Sie sich eine Liste aller Entscheidungen, die
gerade anstehen (beruflich, arbeitsorganisatorisch, privat). Machen Sie es sich zur Gewohnheit, jeden
Tag in mindestens einer Sache aktiv zu werden, Selbstverantwortung zu Ubernehmen und eine
anstehende Entscheidung zu treffen. Beginnen Sie mit den leichten Entscheidungen und arbeiten Sie
sich nach und nach zu den schwierigen weiter.

Tipp Nr. 7: Pflegen Sie starkende Beziehungen und Netzwerke

In guten wie in schlechten Zeiten: Gute Freunde und funktionierende Netzwerke sind ein wichtiger
Schlissel fir Resilienz und Krisenkompetenz. Sie sollten sich stets der Menschen und Institutionen
bewusst sein, die Sie in potenziellen Notfallen um Unterstiitzung bitten kénnen. Machen Sie sich wieder
eine Liste (privat, beruflich, Sonstiges). Wen kénnen Sie wann um Hilfe bitten? Wo gibt es stitzende
Netzwerke? Wo mochten Sie Netzwerke neu aufbauen, um in Zukunft darauf zuriickgreifen zu kénnen?
Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten Zeit, um sich kurz bei einem Freund oder einem wichtigen
Netzwerkpartner zu melden. Bleiben Sie in Kontakt und strecken Sie lhre Fihler aus.

Tipp Nr. 8: Bleiben Sie sich treu

Viele Konflikte kommen allein deshalb zustande, weil wir Dinge tun sollen oder miissen, die nicht mit
unseren inneren Werten und Visionen in Einklang stehen. Wir kdnnen nicht authentisch handeln, wir
verfolgen Ziele, hinter denen wir nicht stehen oder wissen vielleicht selbst nicht, wo wir eigentlich
hinwollen. Sie werden in lhrem Handeln starker, klarer und selbstwirksamer, wenn Sie sich immer
wieder einmal die Zeit nehmen und sich lhre eigenen Werte und Ziele bewusstmachen. Sammeln Sie
jeweils 10 Werte, die fiir Sie personlich wichtig sind: im Job, in der Beziehung, im Privatleben. Kénnen
Sie Prioritdten vergeben? Nun haben Sie fir Krisenzeiten die noétige Orientierung, die Ihnen in
Konfliktsituationen hilft, klar und authentisch zu bleiben.

Tipp Nr. 9: Nehmen Sie Veranderungsangebote an

Krisen entstehen dann, wenn wir Angst vor dem Neuen haben und das Gefiihl, nicht gut auf die aktuellen
Herausforderungen vorbereitet zu sein. Bleiben Sie offen fur neue Lernsituationen und gehen Sie auf
Veranderungen mit natirlicher Neugierde zu. Ihre Aufgabe: Entdecken Sie jeden Tag, wie viele
Lernangebote auf Sie warten und nehmen Sie sich vor, mindestens eins dieser Angebote anzunehmen
und sich auf eine neue Idee, eine neue Erfahrung, einen neuen Kollegen, eine neue Methode oder neue
Vorgehensweise einzulassen. Sehen Sie, was geschieht. Trauen Sie sich zu lernen und dabei Fehler
zu machen, nur so bauen Sie zusatzliche Kompetenzen auf und kénnen in Krisenzeiten flexibel und agil
auf die vielen Veranderungsprozesse reagieren.
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Tipp Nr. 10: Uben Sie sich in der tiglichen Stirkung lhrer Resilienz

Sie mussen dafiir nicht auf die groRen Probleme warten. Der kleine Arger am Telefon, z.B. liber einen
unfreundlichen Kunden, eignet sich ebenso, wie kleinere Konflikte am Arbeitsplatz oder die tagliche
Arbeit, die sich vor Ihnen auftiirmt, und der innere Leistungsdruck, der Sie unter Stress setzt. Beginnen
Sie das tagliche Training daher nicht erst, wenn Sie vor einem grof3en und komplexen Problem stehen.
Uben Sie an den kleinen Alltagskrisen und sammeln Sie |hre persénlichen Strategien zur
Selbststarkung, damit Sie spater bei gréeren Problemen mehr Zuvertrauen haben.
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Natur-Resilienz-Ritual

Linde

Fiebersenkend
Fieberblasen
Kopfschmerzen
Reinigung
Konzentration starken
Antiseptisch

bei Wundreinigung

friedvolle Wege finden
Erdung

Hirnaktivitat
I6sungsorientiertes Denken
vernetztes Denken

Kontakt zur inneren Stimme
finden

Chakra: Anananda
Khanda

Jasmin Schlimm-Thierjung

Vergeben
Weiltanne
- Rheuma (dulerlich) Lebensatem Chakra: Hals
- Asthma Das Licht in dir entflammen und Herz
- Lunge Loslassen im Herzen
- Venen Innere Weisheit
- Blutreinigend Hilft zur Offnung fiir die
- Senkt den Blutdruck Freude
Rottanne
- Erkaltung Erdung Chakra: Hals
- Verspannung (auferlich) I6st Blockaden
- Nerven starkt den Energiefluss
- Augendruck wahres Wesen leben
- Blutreinigend Wahrhaftigkeit
- Herz und Nieren starkend Weitsicht
- Menustrationsbeschwerden Klarheit
- kann bei Rotwild gegen Zuversicht
\Ij’vaeizzirt]en eingesetzt Kraft
_ Atemwege Durchhaltevermogen
_ Lunge stérkend geistige Beweglichkeit
- Bronchien
- Warme
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- Durchblutung -

- Herzkreislauf -

ICH BIN Gegenwart

Kontakt zum hoheren Selbst

Chakra:
Solarplexus

- Anregend - Die Seele in dir spiiren
- Verdauung - Kraft fur den Seelenauftrag
- Vegetatives Nervensystem - Erdung
- Bodenstandigkeit
- Sonnenkraft
- Willenskraft
Birke
- Entschlacken - Seelenerwachen Chakra: Stirne
- Nieren - ICHBIN Licht und Krone
- Harnréhre - Die Leichtigkeit des Seins
- Lymphdrusen erleben
. Wassertreibend - Innerer Frieden
- bekampft freie Radikale i (Baz\i/\:::twerdung des
- kann Stress reduzieren
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Gedichte und Texte

Rainer Maria Rilke - Uber die Geduld

Man muss den Dingen
die eigene, stille
ungestoérte Entwicklung lassen,
die tief von innen kommt
und durch nichts gedrangt
oder beschleunigt werden kann,
alles ist austragen — und
dann gebaren ...

Reifen wie der Baum,
der seine Safte nicht drangt
und getrost in den Stirmen des Friihlings steht,
ohne Angst,
dass dahinter kein Sommer
kommen kdénnte.

Er kommt doch!

Aber er kommt nur zu den Geduldigen,
die da sind, als ob die Ewigkeit
vor ihnen lage,
so sorglos, still und weit ...

Man muss Geduld haben

Mit dem Ungeldsten im Herzen,
und versuchen, die Fragen selber lieb zu haben,
wie verschlossene Stuben,
und wie Blicher, die in einer sehr fremden Sprache
geschrieben sind.

Es handelt sich darum, alles zu leben.
Wenn man die Fragen lebt, lebt man vielleicht allmahlich,
ohne es zu merken,
eines fremden Tages
in die Antworten hinein.
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Charlie Chaplin - SELBSTLIEBE

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich verstanden,

dass ich immer und bei jeder Gelegenheit,

zur richtigen Zeit am richtigen Ort bin und dass alles, was geschieht, richtig ist —
von da an konnte ich ruhig sein.

Heute weil} ich: das nennt man

"VERTRAUEN".

Als ich mich selbst zu lieben begann, konnte ich erkennen,
dass emotionaler Schmerz und Leid nur Warnung fiir mich sind,
gegen meine eigene Wahrheit zu leben.

Heute weil} ich, das nennt man

"AUTHENTISCH-SEIN".

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort,

mich nach einem anderen Leben zu sehnen

und konnte sehen, dass alles um mich herum eine Aufforderung zum Wachsen war.
Heute weil} ich, das nennt man

'REIFE".

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort,
mich meiner freien Zeit zu berauben
und ich habe aufgehort, weiter grandiose Projekte flir die Zukunft zu entwerfen.

Heute mache ich nur das, was mir Spal und Freude bereitet, was ich liebe und mein Herz zum Lachen
bringt, auf meine eigene Art und Weise und in meinem Tempo.

Heute weil} ich, das nennt man
"EHRLICHKEIT".

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich von allem befreit,

was nicht gesund fiir mich war, von Speisen, Menschen, Dingen, Situationen
und von allem, was mich immer wieder hinunterzog, weg von mir selbst.
Anfangs nannte ich das "gesunden Egoismus’,

aber heute weil ich, das ist

"SELBSTLIEBE".

Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich aufgehort,
immer recht haben zu wollen, so habe ich mich weniger geirrt.
Heute habe ich erkannt, das nennt man

‘DEMUT".
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Als ich mich selbst zu lieben begann, habe ich mich geweigert,

weiter in der Vergangenheit zu leben und mich um meine Zukunft zu sorgen.

Jetzt lebe ich nur mehr in diesem Augenblick, wo ALLES stattfindet.
So lebe ich heute jeden Tag und nenne es
"‘BEWUSSTHEIT".

Als ich mich selbst zu lieben begann, da erkannte ich,
dass mein Denken armselig und krank machen kann,
als ich jedoch meine Herzenskrafte anforderte,
bekam der Verstand einen wichtigen Partner.

Diese Verbindung nenne ich heute
"HERZENSWEISHEIT".

Wir brauchen uns nicht weiter vor Auseinandersetzungen,
Konflikten und Problemen mit uns selbst und anderen zu firchten,

denn sogar Sterne prallen manchmal aufeinander und es entstehen neue Welten.

Heute weil} ich,
DAS IST DAS LEBEN!
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Konstantin Wecker - Schlendern

Einfach wieder schlendern,
Uber Wolken gehn
und im totgesagten Park
am Flussufer stehn.

Mit den Wiesen schnuppern,
mit den Winden drehn,
nirgendwohin denken,

in die Himmel sehn.

Und die Stille senkt sich
leis' in dein Gemdit.
Und das Leben lenkt sich
wie von selbst und bliht.

Und die Baume nicken
dir vertraulich zu.
Und in ihren Blicken
find'st du deine Ruh.

Und die Stille senkt sich
Leis' in dein Gemuit.
Und das Leben lenkt sich
wie von selbst und bliht.

Und die Baume nicken
dir vertraulich zu.
Und in ihren Blicken
find'st du deine Ruh.

Muss man sich denn stets verrenken,
einzig um sich abzulenken,
statt sich einem Sommerregen
voller Inbrunst hinzugeben?

Lieber mit den Wolken jagen,
statt sich mit der Zeit zu plagen.
Glick ist flichtig, kaum zu fassen.
Es tut sich zu lassen.

Einfach wieder schlendern
ohne hdéh'ren Drang.
Absichtslos verweilen
in der Stille Klang.

Einfach wieder schweben,
wieder staunen und
schwerelos versinken
in den Weltengrund.

Glick ist flichtig, kaum zu fassen.
Es tut gut, sich sein zu lassen.
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Und die Stille senkt sich
Leis in dein Gemiit.
Und das Leben lenkt sich
wie von selbst — und bliht.

Und die Baume nicken Dir
vertraulich zu.
Und in ihren Blicken
find‘st Du Deine Ruh.
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Literaturempfehlungen

WALDBADEN

Das kleine Ubungshandbuch
fiir den Wald *

Waldbaden - das kleine Ubungshandbuch fiir den

Wald

Auflage: 4
Taschenbuch: 96 Seiten
Verlag: Schirner Verlag
Autor: Ulli Felber
ISBN-10: 3843451699

Dr. .

DIE Qingli

WERTVOLLE
MEDIZIN

DESWALDES

Wie die Natur Kérper und Geist stirke

Die Wertvolle Medizin des Waldes

Auflage: 1

Broschiert: 320 Seiten

Verlag: Rowohlt Taschenbuch
Autor: Dr. Qing Li

ISBN-10: 9783499634017

n Quest
Visionssuche

Vision Quest — Visionssuche

Auflage: Aktualisierte Neuausgabe
Taschenbuch: 296 Seiten

Verlag: Drachen Verlag

Autor: Sylvia Koch-Weser
ISBN-10: 3927369896

Baummethat

Baummeditation: Vier Fantasiereisen zur Kraft
der Baume

Auflage: 7
Verlag: Schirner Verlag
Autor: Susanne Huhn

ISBN-10: 3843481377
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Annemarie Herzog

Die R 5 l—-l :
aucnerin
RAUME KLAREN = IN GUTER ENERGIE LEBEN

ALTES WISSEN HEUTE NUTZEN

Die Raucherin —: Raume klaren - in guter Energie

leben - Altes Wissen heute nutzen

Auflage: 4

Taschenbuch: 152 Seiten
Verlag: Schirner Verlag
Autor: Annemarie Herzog

ISBN-10: 384341050X

PROF. DR,
ANDREAS MICHALSEN

MIT ERNAHRUNG

HEILEN

e
, BESSER
) Py EssEN
- - r EINFACH
{ .,_‘ 24 FASTEN
—“';\ { %% LANGER
4 LEBEN

DS

Hewrstes Wivsen
iy Forechng
1 ufiid Pravis

™

Mit Ernahrung Heilen

Auflage: 2

Taschenbuch: 231 Seiten
Verlag: Insel

Autor: Peter Wohlleben
ISBN 978-3-492-27684-9

Wokaion G. Potsckd  Bettion Elerbeach
[P ——

Die Neuen
Naturtherapien
Handbuch der Garten-, Landschafts-,
Waid- und Tiergestitrten Therapie
Band 1: Grundiagen
Garten- und Landschaftstherapie

Die Neuen Naturtherapien

Auflage: Erstauflage (2019)
Taschenbuch: 1008 Seiten
Verlag: Aisthesis

Autor: Hilarion G. Petzold
ISBN-10: 3849813185

Wir sind Geschopfe des Waldes

Auflage: 3

Autor: Wolf- Dieter Storl

Gebundene Ausgabe: 368 Seiten

Verlag: GRAFE UND UNZER Verlag GmbH
ISBN-10: 38338666917
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PHOY, DR, IWTTA HELLER

Resilienz — 7 Schliissel fiir mehr Starke

Auflage: 8

Print Ausgabe: 192 Seiten
Verlag: Grafe und Unzer Verlag
Autor: Jutta Heller

ASIN: BOOBS2IGNW

DAS BIOPHILIA
TRAINING

Fitness aus dem Wald

Einfach raus! - Wie Sie Kraft aus der Natur
gewinnen

Auflage: 2

Taschenbuch: 205 Seiten
Verlag: Patmos Verlag

Autor: Beate und Olaf Hofmann

ISBN-10: 3843610541

Das Biophilia Training

Auflage: 1

Taschenbuch: 176 Seiten
Verlag: edition a

Autor: Clemens G. Arvay

ISBN-10: 9783990011607
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Literaturliste (verwendete Literatur und weitere Empfehlungen):

Resilienz

Antonovsky A., "Unraveling the mystery of health", seit 1997 unter dem Titel "Salutogenese. Zur
Entmystifizierung der Gesundheit" veréffentlicht ist (Ubersetzung A. Franke)

Berndt, C., ,Resilienz: Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft. Was uns stark macht gegen
Stress, Depressionen und Burn-out®, dtv 2013

Buchacher, Wimmer, Kélblinger, Roth, ,Das Resilienztraining“, Linde Verlag, 2015

Byron Katie, ,Lieben was ist. Wie vier Fragen lhr Leben verandern kénnen®, Arkana Verlag, 2002
Faltermaier T., ,,Gesundheitspsychologie“, Kohlhammer, Stuttgart 2005

Heller J., ,7 Schlissel fur mehr innere Starke“, GU Verlag, 2013

Henderson J. ,Emobodying Well-Being®“, AJZ Verlag, 2016

Maehrlein, K. ,Die Bambusstrategie: Den taglichen Druck mit Resilienz meistern“, GABAL Verlag,
2014

Maslow A., ,Motivation und Personlichkeit“, Gbersetzt von Paul Kruntorad, Rowohlt, 1981

Mourlane, D., ,Resilienz: Die unentdeckte Fahigkeit der wirklich Erfolgreichen®, Business Village
GmbH, 2016

Reivich K. & Shatté A, ,The Resilience Factor: 7 Keys to Finding Your Inner Strength and Overcoming
Life's Hurdles®, 2002

Roth G., ,Bildung braucht Persénlichkeit®, Klett-Cotta Verlag, 2011/2015

Stock Ch., ,Resilienz — mit Achtsamkeit zu mehr innerer Starke®, Trias Verlag, 2019
Storch M. und Kuhl J., ,Die Kraft aus dem Selbst*, Hogrefe Verlag, Bern, 2017
Storch, Cantieni, Hiither, Tschacher, ,Embodiment®, Hofgrefe Verlag, Bern, 2017
Ulrich R.S., ,Psychophysological Stress Recovery Theory“, Texas A&M University, 1984
Wazlawik P., ,Anleitung zum Unglicklichsein®, Verlag Piper, Miinchen 1983
Wellensiek S.K., ,Handbuch Resilienztraining®, Beltz Verlag, 2017

Achtsamkeit
Huppertz & Schatanek, ,Achtsamkeit in der Natur®, junfermann Verlag, 2015
Kabat-Zinn J., ,Die heilsame Kraft der Meditation, arcor Verlag, 2009

Zarbock, Ammann, Ringer ,Achtsamkeit flir Psychotherapeuten und Berater, Beltz Verlag, 2019
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Natur
Arvay C.G., ,Der Biophilia-Effekt: Heilung aus dem Wald*, Ullstein Verlag, 2016

Gruber & Thoma, ,Eigenschaften der Baume und ihre Wirkung auf die Seele®, Carl Uberreiter Verlag,
2019

Kirschgruber V., ,Die Magie des Waldes®, Kailash Verlag, Munchen, 2018
Miyazaki Y., ,Shinrin Yoku Heilsames Waldbaden, Minchen 2018
Peter K., ,CoachingRaum Natur®, Schirner Verlag, 2019

Qing Li, ,Effect of phytonicides from forest environment on immun funktion“, Nova Biomedical Verlag,
New York, 2013

Spaker Th., ,Zur Bedeutung des Erfahrungsraums Natur fiir eine psychomotorisch-motologische
Entwicklungs- und Gesundheitsférderung“, Marburg 2016, Dissertation

Stern N., ,Das Mulie-Prinzip“, arkana, 2016

Woelm E., ,Mythologie, Bedeutung und Wesen unserer Baume®, Verlagshaus Monsenstein und
Vannerdat, 2006

Links

American Psychological Association, ,The Road to Resilience® https://www.apa.org/helpcenter/road-
resilience

André Lorino, Naturcoaching Ausbildungen, Kangitanka, https://kangitanka.de/was-ist-naturcoaching)
Deutsche Resilienz Zentrum, Universitat Mainz, https://www.drz-mainz.de

Dr. med. Hans-Peter Greb, https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ballengang-ia.htmi

Katie Byron, ,,The Work*, http://thework.com/sites/deutsch/

Lernstile nach Kolb, https://muellerkaelin.ch/lernstil-typologie-ade/

Theodor Dierk Petzold, www.salutogenese-zentrum.de

Zentralinstitut fiir Seelische Gesundheit Mannheim, ,Neural correlates of individual differences in
affective benefits of real-life urban green space exposure". Nat. Neurosci. 2019.

Veroéffentlichungen in Fachzeitschriften

Dienemann K. ,Natur als Medium im Coaching®, Coaching Magazin 04/2017

Hartig et al. (2003), Einfluss der Natur auf den Parasympatikus

Kumar et al. 2009/ Brgndum-Jacobsen et al. 2012/ Liu et al. 2014), Vitamin D und Natur
Martin Seligmann (2000, Optimismus)

Renz et al. 2008, 10), Wirkung der Natur auf Immunsystems

Park et al. 2010, Cortisol und Natur
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