Wirksame
Selbstfuhrung
Personliche
Resilienz




,SelbstfUhrung heifdt, mit sich selbst und anderen klar zu kommen.*
Schulz von Thun



,Resilienz bezeichnet die seelische Widerstandskraft: Die Fahigkeit
trotz Belastungen gesund zu bleiben, aber auch die Kapazitat,
Krisen oder traumatische Erfahrungen trotzen zu konnen und sogar
daran wachsen.”

Deutsche Akademie fur Waldbaden und Gesundheit



Stellt Euch eine Skala von 1-10 vor, bei der die 10 fur den
dramatischsten Moment steht, den |hr Euch vorstellen konnt,
und 1 fur ein kleines Missgeschick (z.B. ein Parkknollchen)?

Wo steht ihr im Moment?



Wurzeln der Resilienz




,Nichts ist wertvoller als der heutige Tag.”
Goethe






Achtsamkeit - im Alltag

Regelmallig innehalten und die Geflihle wahrnehmen:

e am Morgen - noch im Bett

* am Morgen - im Badezimmer, beim Frihstlck

* innerhalb des Tages

* am Abend - wie ist dieser Tag gelaufen? Mit welchen
Gefuhlen?

Wahrnehmen OHNE zu bewerten!
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,Ein Pessimist sieht die Schwierigkeit hinter jeder Moglichkeit,
ein Optimist sieht die Moglichkeit hinter jeder Schwierigkeit.*

Winston Churchill



Optimismus

Positive Emotionen sind
mit einer Weitung & Offnung verbunden.

Negative Emotionen hingegen fuhren dazu,
dass wir uns verspannen und verschlieRen.



Optimismus im Alltag

* Rechnet mit Erfolg - die selbsterfullende Prophezeiung
* Fokus aufs Positive richten

* Negative Nachrichten minimieren

* Uns von Menschen, die uns nicht gut tun fernhalten

* Keine Vergleiche mit anderen ziehen

* Grenzen akzeptieren

* Eigene Bedurfnisse befriedigen

* Feiert Eure Siege



Optimismus - Ubung

Wir befinden uns in der aktuellen geschaftlichen Situation,
jeder in seinem Tatigkeitsbereich.

Stellt Euch vor, ein Wunder ist geschehen und ihr habt Euch zu
einem absolut resilienten Menschen entwickelt.

- Was macht ihr anders?
- Was konntet ihr jetzt tun, weil ihr resilient reagiert?
- Welches sind die Vorteile?
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,ES kommt nicht auf das an, was dir zustofst,
sondern darauf, wie du damit umgehst.”

Epictetus



Akzeptanz

Umstande zu akzeptieren, die nicht verandert werden konnen, hilft
uns, auf die Umstande zu konzentrieren, die wir andern konnen.

In jeder Situation konnen wir frei entscheiden: Fluch oder Segen?

In Niederlagen Chancen erkennen!



Akzeptanz - im Alltag

e Sich mit allen Starken und Schwachen annehmen

* Andere akzeptieren wie sie sind

* Annehmen, was ist

* Veranderungen als Teil des Lebens und als Chance erkennen
* Frieden mit der Situation schliefSen

e Zuversichtlich in die Zukunft blicken



Akzeptanz - Ubung
 Konnte die augenblickliche Situation ein verstecktes Geschenk sein?

e Welche Chancen bietet es?

* Welche neuen Ideen bringt es in meine Arbeit oder in mein Leben?
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Wenn wir uns selbst nicht lieben, konnen wir auch andere nicht lieben.
Also erkenne Dich selbst und sorge dafur, dass es Dir gut geht.”

Deutsche Akademie fur Waldbaden



Selbstwirksamkeit

* Glaubt an Euch selbst und Eure eigenen Fahigkeiten.
» Uber- und unterschatzt Euch nicht.

» Seid der Uberzeugung durch Eure eigenen Kompetenzen Dinge
verandern zu konnen und zu einem positiven Abschluss zu bringen.

NICHT die Erwartungen anderer stehen im Vordergrund, sondern

Eure personlich subjektivempfundene Sammlung Eurer eigenen
Starken und Kompetenzen.



Selbstwirksamkeit - im Alltag

e Selbstfursorge

* Selbstliebe

e Selbstmitgefuhl

* Eigene Grenzen kennen und respektieren

* Bleibt Euch treu - erkennt Eure Einzigartigkeit




Selbstwirksamkeit - Ubung

Notiert Euch 5 Energiefresser und 5 Energiespender
Sucht Euch einen Energiefresser aus, den |hr heute bewaltigen mochtet!

Lasst Euch von Euren Energiespendern inspirieren und plant heute
etwas, das Euch Spafs macht.



Selbstwirksamkeit - Praxisfragen fur zu Hause

 Habe ich ein klares Bild von mir?

* Liebe ich mich so wie ich bin?

* Gehe ich mit meinen Schwachen verzeihlich um?

 Kenne ich meine Talente, Wunsche und Bedurfnisse?

 Wo nutzte ich diese Talente, welchen Vorteil hatte das fur mich?

* Achte ich ausreichend auf meine korperliche & mentale Gesundheit?
 Gonne ich mir ausreichend Auszeiten?

e Geniefde ich schone Momente?

e Sorge ich fur die ausgewogene Balance zwischen An- und Entspannung?
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,dnsere Beziehungen zur Welt
werden grofStenteils
von unseren Beziehungen zu uns selbst bestimmt.”

Greg Anderson



Beziehungspflege
Der Mensch ist KEIN Alleinganger!

Schreibt in den Chat, zu welchen Personenkreisen ihr Beziehungen habt.



Beziehungspflege

- Familie
- Freunde
- Arbeitskollegen



Beziehungspflege - im Alltag

* Sucht Euch Eure Bezugspersonen mit Bedacht aus
und investiert Zeit, um die Beziehung zu pflegen!

* Empathie ist ein Schlussel zu besseren Beziehungen!
Wahrnehmung, Verstandnis, Antizipation, Resonanz

* Achtsame Kommunikation praktizieren!
Volle Aufmerksamkeit, Mitfuhlendes Zuhoren, Innehalten



Beziehungspflege - Ubung

Stellt Euch die drei Fragen des Glucks

1. Was habe ich heute getan, das mich sehr glucklich oder zufrieden
macht?

2. Was haben andere heute getan, das mich glucklich macht? Was habe ich
daraufhin getan, damit es die anderen wissen oder es wieder tun?

3. Was habe ich heute gehort, gerochen, gefuhlt, gesehen, erfahren, das
mich wirklich glucklich gemacht hat?
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,Probleme sind Losungen in Arbeitskleidung.”
Henry J. Kaiser



Kreatives Losungsdenken

* Was kann ich aus dieser Herausforderung lernen?

e Wie kann ich das schaffen?
e Was brauche ich genau, um dieses Problem zu losen?
* Wer kann mich dabei unterstutzen um mein Ziel zu erreichen?

RAUS aus dem Grubeln - REIN ins Handeln!



Kreatives Losungsdenken - im Alltag

Wenn ihr festgefahren, gelahmt oder niedergeschlagen seid:
Tut etwas. Irgendetwas!

* Schafft Euch eine anregende Arbeitsumgebung
* Nenhmt Euch eine Auszeit in der Natur
* Bewegt Euch

* Fragt Euch die Wunderfrage von Steve de Shazer s Kurzzeittherapie:
Angenommen es wurde uber Nacht ein Wunder geschehen und das
Problem ware gelost, woran wurde ich das merken, was ware anders?



Kreatives Losungsdenken - Hausaufgabe

Nehmt Euch Zeit Eure Zeitfresser zu finden
 Uberwacht, wie viel Zeit Ihr am Tag verplempert.

e Klebt Euch Notizzettel hin.

* Immer wenn Ihr ihn seht, konnt Ihr Euch entscheiden, ob Ihr Eure
Zeit fur wertvollere und nutzlichere Dinge verwenden konnt.
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,Wer das Ziel kennt, kann entscheiden,
wer entscheidet, findet Ruhe,

wer Ruhe findet, ist sicher,

wer sicher ist, kann Uberlegen,

wer Uberlegt, kann verbessern
Konfuzius, 551-449 v. Chr., chinesischer Philosoph



Zielorientiertes Handeln

* Zur Orientierung

 Um da anzukommen, wo man hin mochte

e Zur Verwirklichung von Winschen und Bedurfnissen
* Um Wichtiges von Unwichtigem zu unterscheiden

* Zur Erfolgskontrolle

 Um Durststrecken zu bewaltigen

e Zur Beantwortung der Sinnfrage des Lebens

* Und um selbstbestimmt sein Leben zu gestalten



Zielorientiertes Handeln - im Alltag

Schritte zur Zielerreichung
1.

0.

2. Plan entwickeln
3.
4. Zielweg regelmafig

Ziel festlegen (SMART)*

Vorraussetzung flr Zielerreichung:
- Offenheit, Mut, Selbstvertrauen
- Bereitschaft sich helfen zu lassen

- Flexibilitat+Anpassungen
- Sinnhaftigkeit des Ziels
- Durchhaltevermaogen

Handeln

auf Richtigkeit kontrollieren/anpassen
Ziel Erreicht

*Spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch, terminiert



Zielorientiertes Handeln - Hausaufgabe

Schreibt einen Brief aus der Zukunft an Euch selber.
Verwandelt dabei ein Problem in ein Ziel!
Sucht einen Zeitpunkt in der Zukunft aus der sinnvoll erscheint. Datumsangabe!

Erklart in Eurem Brief, wie ihr die Probleme, mit denen |hr Euch im Moment
beschaftigt, gelost habt. Zeigt auf, was Euch bei der Problemlosung am meisten
geholfen hat. Beschreibt Eure Beziehungen, Weltanschauungen, Betrachtungen,
Hoffnung und Plane fur die weitere Zukunft.

Als Abschlussbemerkung richtet einige Worte der Weisheit an Euer altes ich.

Dies ist eine Ubung, von Yvonne Dolan.



,Das Leben ist nicht das was es sein sollte. Es ist das, was es ist.
Die Art und Weise, wie man damit umgeht, macht den Unterschied.”

Virginia Satir



Coping - Definition

,In der Psychologie verstenht man unter Coping die Gesamtheit aller
Bemuhungen und Anstrengungen einer Person, die sich in einer
wichtigen und auch uberfordernden sowie belastenden Situation
befindet, in der sie nicht uber entsprechende individuelle
Anpassungsmoglichkeiten verfugt.

Beim Coping handelt es sich ausschliefSlich um das Bemuhen der
Person, mit den Situationsanforderungen umzugehen, nicht um die
erfolgreich angewendete Bewaltigungsstrategie selber.”

Quelle: Stangl, W. https://lexikon.stangl.eu/36/coping/2019-08-23



Coping - Strategien

Konstruktive
Copingstrategien

Destruktive
Copingstrategien




¥ ristine Ra wi_tales Barcamp 07.07.2020




Coping - KRurzfristige Stressbewaltigung

* Abreagieren, ohne dass man selbst und andere Schaden nehmen.
* Mit Schwung die Treppe runter gehen
* |[m Wald oder im Auto schreien

* Ablenken, Wahrnehmung auf etwas Angenehmes lenken.

* Innehalten, Gedankenkarusell stoppen

* Glucksmomente schaffen

e Selbstmotivation

* Entspannen mit kurze Minutenubungen - Bsp.: Gesichtsentspannung
* Entschleunigen, eine Sache langsam tun



Coping - Langfristige Stressbewaltigung |

Mentale Aktionen
* Opferrolle ablegen

* Einstellung andern
* Aufmerksamkeit auf das richten, was lhr jetzt am meisten braucht.

* Verhalten andern
* Freundlich mit Euch selber sprechen: ,lch beschliefSe, mich gut zu fuhlen.“

e Unterstutzung suchen und Unterstutzer sein
* Zeitmanagement verbessern — NEIN Sagen lernen



Coping - Langfristige Stressbewaltigung I

Physische Aktionen

* Entspannungstraining
* Meditation, Yoga, Lachyoga, Pilates etc.

* Gesundheit fordern:
Ein gesunder Lebensstil mit viel Bewegung,
Alltagspausen und gesunder Ernahrung



,ES ISt nicht genug zu wissen, man muss auch anwenden,
es ist nicht genug zu wollen, man muss auch tun.”
Goethe



SN
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Habt ihr vertieftes Interesse an Resilienz oder konkrete
Fragestellungen bei denen lhr Unterstltzung braucht?

WILDRAUSCH bietet individuelle Natur-Resilienz-Trainings an.
Ansprechpartner:
WILDRAUSCH

Christine Rauch

Tel.: 0176 622 96 395
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