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Die Leichtigkeit ist zuruck! - die turbulenten und
herausfordernde Zeiten, legen eine Pause ein!

In den letzten Monaten habe ich viele kleine und groRe
Wachstumsschritte gemacht, die mich immer wieder auch
an Grenzen haben stoBen lassen. Aber nur auBerhalb der
Komfortzone ist Wachstum moglich und die Grenzen
existierten nur in meinem Kopf. Das kann ich ruckblickend
behaupten — denn als ich vor den entscheidenden
Schritten stand, ging das, was ich vorher fur nahezu
unmoglich gehalten habe, ganz leicht.

Ja, ich war mutig und bin einige neue Wege gegangen,
habe vieles, was mein Verstand fur unlosbar hielt, in der
Wirklichkeit realisiert. Ich bin gewachsen und neue Turen
haben sich fur mich geoffnet. So haben sich Co-
Kreationen ergeben, die mich dieses Jahr noch zu der ein
oder anderen Veranstaltung bzw. Retreat auf dieser Welt
bringen. Ich freue mich sehr, mein Wissen und Wirken in
meinen Dunstkreis bringen zu durfen!

Ich habe meine Abenteuerreise gerade erst begonnen und
kann es kaum erwarten, was mich als Nachstes erwartet!
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Sei Dir Deiner inneren Kraft bewusst. Kein Sturm im AuBen kann so
stark sein, dass er Dich aus Deiner Balance wirft. Denn im Auge des
Tornados ist es still und in der inneren Ruhe liegt die Kraft, die uns in
der hektischen, lauten AuBenwelt verloren geht. Deshalb komme an
und bleibe bei Dir, in Deiner Mitte, bei Deinem wahren Selbst und Du
wirst mit jeder sturmischen Welle des Lebens umgehen konnen.

Das Leben passiert — schwierige Herausforderungen, Krankheit,
Verlust oder Leid lassen sich nicht aufhalten, aber Du hast die Wahl,
wie Du damit umgehst und welches Erlebnis Du fur Dich daraus
machst.

Ruhe, Klarheit und Gelassenheit zahlen zu den Voraussetzungen fur
gute Entscheidungen.
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Joseph Goldstein

Unter Reslienz versteht man die Fahigkeit eines Systems, mit
Veranderungen umgehen zu konnen. Hierzu zahlt auch der Umgang
auf Stress auslosende Reize. Seit vielen Jahren wird nach Faktoren
geforscht, die dazu beitragen, dass manche Menschen, unbeschadet,
schlimme Lebensumstande aushalten und andere daran zerbrechen
und zerstort werden. Warum ist das so? Ist es wirklich nur eine
Entscheidung, die jeder einzelne fur sich trifft und die letztendlich
dardber entscheidet, ob ein Problem eine Herausforderung ist oder
ein Ruckschlag bzw. Kapitulation?

Ich sage ,Nein’, hierfur gibt es die Resilienz, eine Fahigkeit, die uns
von Innen heraus starkt.

Wir ale wuldnschen uns einen inneren Kompass, der uns bel
schwierigen  Entscheidungen,  personlichen Niederlagen  und
Aussichtslosigkeit  hilft. Der uns Mut, ~ Zuversicht .und Hoffnung
schenkt. Insbesondere in der aktuellen Zeit, in der Herausforderungen
und Druck im AuBen immer groBer werden, ist die Unzufriedenheit
der Menschheit immer deutlicher zu spuren. Hier wunschen wir uns
nichts sehnlicher als Halt und Orientierung.
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Wie so vieles im Leben, ist auch Resilienz etwas ganz Individuelles. Die
Widerstandsfahigkeit ist von Mensch zu Mensch verschieden und zeigt sich im
Alltag, in der Familie oder am Arbeitsplatz. Der eine ist mit einem Berg an
Arbeit oder einem Beziehungsaus vollig uberfordert und am Verzweifeln und
der andere sucht nach Losungen und Unterstutzung. Und das aus der tiefen
Uberzeugung heraus, dass er das schon alles irgendwie schaffen wird.

Um Herausforderungen, Belastungssituation und Krisen in der Lebens- und
Arbeitswelt handhaben zu konnen, braucht es Widerstandskraft und Flexibilitat.
Durch die sogenannten Resilienzfaktoren oder den 7 Saulen der Resilienz, wie
sie auch genannt werden, kann der Alltag erfolgreicher und zielgerichteter
gelingen und der Unternehmenserfolg auf eine positive Art und Weise
sichergestellt werden. Denn, resiliente Menschen konnen flexibler mit Stress
umgehen, sowie Druck und Frust besser handhaben. Sie konnen in stressigen
Situationen auf ihre Kompetenzen zuruckgreifen und stehen nach Krisen
schnell wieder auf. Resilienz ist eine Fahigkeit, die wir bereits seit
Kindheitstagen besitzen, welche auch im Erwachsenenalter noch vorhanden ist
und sogar gestarkt werden kann.

ZU DEN RESILIENZFAKTOREN NACH URSULA NUBER ZAHLEN:

AKZEPTANZ

OPTIMISMUS

LOSUNGSORIENTIERUNG

AUFGEBEN DER OPFERROLLE

VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

00000
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II

Dieses Model wurde von Dr. Franziska Wiebel in vier Grundhaltungen und drei
Praktiken aufgetellt, welche das Starken der eigenen Resilienz in der Praxis
vereinfacht. Durch kontinuierliches Training kann Resiienz in jedem Lebensalter,
gestarkt werden.
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Die innere Grundhaltung nimmt eine wichtige Rolle ein. Einen groBen
Einfluss auf den Umgang mit Stressoren haben unsere Gedanken und
Einstellungen gegenuber der AuBenwelt und uns selbst gegenuber. Das
richtige Mindset fur Resilienz ist bei manchen Menschen einfach vorhanden,
z.B. Optimismus. Ein wichtiger Grundstein dafur wird, wie bei so vielem
mehr, in unserer Kindheit gelegt.

In der Kindheit erlernen wir Fahigkeiten, die spater unsere innere Widerstandskraft
ausmacht.

Kinder, die recht fruh erlebt haben, dass sie mit ihrer Leistung etwas bewirken und
Anerkennung erlangen konnen, haben eine ganz anderen Umgang mit
herausfordernden Situationen. Im Gegensatz zu Kindern, die mit ihren Ideen nie
durchgekommen sind, immer zuruckgepfiffen wurde und vielleicht sogar mit Gewalt
konfrontiert waren, wenn sie widersprochen haben. Hier ist es kein Wunder, dass
Menschen, die das in ihrer Kindheit erlebt haben, auch im erwachsenen Alter sich
nicht mehr viel zu trauen. Martin Seligman, ein amerikanischer Psychologe, spricht
hier von ,erlernter Hiflosigkeit”. Das heit, dass Menschen, die sich einmal oder
Ofters als hilflos erlebt haben, als unfahig, ihr Leben zu steuern oder etwas zu
bewirken, dass diese Menschen, Hilflosigkeit, als die angemessene Reaktion auf
bedrohliche Situationen halten.



Folgende 3 Resilienzfaktoren, erlernen wir in der Kindheit:

Eine feste Bezugsperson
mit enger emotionaler
Bindung

Inteligenz & Temperament

Soziale Unterstutzung
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Da Resilienz glucklicherweise nichts Festgeschriebenes ist, konnen wir sie durch
Ubungen, Technken und Methoden aus der positiven Psychologie, der
Verhaltenspsychologie und Losungsfokussierung, nur um eine kleine Auswahl zu
nennen, trainieren. Resilienzfaktoren konnen einzeln oder im  Zusammenhang
zueinander gestarkt werden. Bitte sien das Model nicht als starres Element, ein
Eindruck, der falschlicherweise durch die Benennung ,Saulen” entstehen konnte,
denn es ist ein sehr veranderbares und flexibles Element.

So kann es auch sein, dass die Saulen nicht in alen Lebensbereichen dleich
ausgepragt sind.  Zum Beispiel kann es sein, dass Du in Bezug auf
Problemhandhabung eine hohe Selbstreflexion hast, bel Erfolgen widerum eine
niedrige Selbstreflexion. Zudem konntest Du im Beruf sehr losungsorientiert sein,
aber in Beziehungsproblemen nahezu gar nicht.

Aber keine Sorge, Deine Resilienz droht nicht zusammenzubrechen, wenn eine
Saule nicht so stark ausgepragt ist. Es ist ein Zusammenspiel von unterschiedlichen
Fahigkeiten in uns, die unsere Widerstandskraft gegen Stress bestimmen. Die
Saulen dienen mehr der Unterstutzung dieser Fahigkeiten.

Wir alle kommen mit einem enormen Kraftreservoir zur Welt, wie wir am Beispiel
von kleinen Kindern sehen konnen. Sie stehen, wenn sie laufen lernen, immer
wieder unermudlich auf und probieren es immer wieder, bis sie es konnen. Schade,
dass uns dieses Verhalten Uber die Jahre verloren geht bzw. wir uns abtrainieren.
Durch Selbstbeobachtung und Disziplin konnen wir unsere innere Starke aufbauen.
In erster Linie ist es wichtig, dass wir mit uns selbst respektvol umgehen und uns
nicht fur Dinge verurteilen, die wir getan oder nicht getan haben. Werde mit
herausfordernden Situationen gelassener und lasse dem Leben seinen Lauf —
vertraue dem Leben. Hore auf mit Bewertungen, denn sie machen mude. Jeder
Gedanke hat eine korperliche Reaktion zur Folge.

— erzeugen Gluckshormone — fuhlen uns stark

— erzeugen Stresshormone - fuhlen uns schwach



lch wei3, es ist leichter gesagt, als getan. Denn das Programm, "Denken-Reden-
Beurteilen" lauft pausenlos ab, ob gewolt oder ungewollt. Sich diesem Programm
bewusst zu werden ist der erste Schritt, aber um stark zu werden erfordert es
Disziplin. Du musst Dich beobachten und immer wieder dazu auffordern nicht zu
urtellen. In meinen Coaching—Stunden unterstutze ich Dich mit hilfreichen Methoden
und Hausaufgaben, um diese Fahigkeit zu etablieren. Durch das Notieren deiner
Gewohnheiten kannst du feststellen, wie oft am Tag Du dich beispielsweise selbst
oder andere bewertest. In solchen Momenten bist Du nicht bei Dir, sondern im
AuBen und lasst Dich von dieser AuBenwelt leiten, um mit Deinem Verhalten
Bestatigung von dort zu erhalten.

Komt 3o Do sllf o e e Koaff o (D

Es gibt viele Moglichkeiten, um mit seinem wahren Selbst in Kontakt zu kommen und
sich so wirklich kennenzulernen. Und egal, welche Moglichkeit Du fur Dich wahlst, sie
werden Dir ale dabei helfen Dich zu finden und Dir viele Erkenntnisse uber
korperliche Wahrnehmung vermitteln. Nur demjenigen, dem sein wahres Selbst
bewusst ist, kann seine volle Kraft entfalten. Die ostlichen Lehren aus Yoga, QiGong,
Meditation und Achtsamkeitstraining halte ich hier fur besonders empfehlenswert.
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Es lohnt sich, wenn Du lernst auf Dich selbst zu horen und Dich anzunehmen, so wie
Du bist. So wie einst Gallleo Galllei schon sagte:

o oo e oo ety fefin
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Ich Ube mit al meinen Klienten Achtsamkeit und Kurzmediationen, da Du so lernst,
Dich auf eine Sache zu konzentrieren, Dich fallenzulassen und zu vertrauen. Es ist so
wichtig und ein so wertvoles Geschenk fur unser Leben. Deshalb mochte ich Dich
an dieser Stelle auch motivieren, Dir drei Minuten Zeit fur eine kurze Meditation zu
nehmen. Probiere es einfach einmal aus!

3 Minuten Auszeit

e ek Gkt

Wir konnen uns uber dieses und jenes Gedanken oder sogar Sorgen machen,
darin sind wir Weltmeister. Aber was bringen uns Aussagen wie:

6 Daran ist XYZ schuld!
ﬂ Der oder die ist arrogant, hinterhaltig und gemein
6 Die haben ale keine Ahnung

¢/ Mein Kolege/mein Mann/ meine Frau verseht mich nicht

Wir verandern nichts damit, weder an den Umstanden noch an der Person. Im
Gegentell, wir schaden uns nur selbst mit diesen negativen Gedanken und
Gefuhlen.

Schaue besser nach Dirl Warum reagierst Du auf bestimmte Personen so? Was
hat das mit Dir zu tun?

Du kannst weder Umstande noch Personen verandern, aber Du kannst Deine
Sichtweise verandern!

Widerstand und Druck nehmen viele von uns den ganzen Tag wahr. Bel manchen
fangt es schon morgens beim Aufstehen an — nur schwerfalig geht es zum
Zahneputzen, alle Clieder sind verspannt, jeder Knochen ist spurbar und der Kopf
ist voller Gedanken.

Nichts fuhlt sich leicht an — locker schon gar nicht — Uberall nur Blockaden!
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Ralph Waldo-Emerson

BEWUSSTSEIN - DAS GEHEIMNIS DER INNEREN STARKE

Es konnen Wunder entstehen, wenn man sich selbst bewusster wahrnimmt und
Bewusstheit fur seine Kraft und Starke entwickelt. Du wirst authentischer,
empathischer und letztendich auch sympathischer. Wenn auch Du Deiner eigenen
Kraft und inneren Starke wieder bewusst werden mochtest, dann vereinbare
einen Termin mit mir.

( Lass' uns sprechen!

Werde Dir Deiner Selbst und Deinem Wert bewusst. Du brauchst. ..

.. keine Bestatigung im Aussen
. niemanden beeindrucken
. nicht danach streben, besser zu sein als andere

. nicht an Dir zweifeln

QY QQYQ

. niemanden klein machen, damit Du Dich gross fuhlst
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https://bit.ly/ClaudiaEdelmannTermin

Wer in sich ruht, braucht niemandem etwas zu beweisen, denn er kennt seine
wahre GroRe und lasst den anderen seine. Er vertraut sich und dem Leben und hat
ein tiefgreifendes Wohlbefinden, welches in allen Bereichen seines Lebens spurbar
Ist.

Innere Starke

I 6 Gefuhle, wie traurig, schwach oder
W sich niemals schwach, traurig elend zuzulassen, sich aber nicht
oder elend zu fuhlen Ubermannen zu lassen

6 die 0.g Gefthle zu unter- ZU wissen, dass sie voruber

e dricken oder fernzuhalten _ gehen, keine Energie aatiir
2 ZU verschwenden, um sie zu

verhindern oder wegzuargu-
mentieren

Wenn Du innere Starke besitzt, dann nutzt Du Deine Energie, um das Beste aus
einer Situation zu machen. Du bleibst nicht stehen, sondern Du gehst Deinen Weg
weliter.
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Deshalb halte es, wie es einst schon der Dalai Lama sagte:

st | cher sl dlo
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Indem Du Deine Resilienz starkst, kannst Du flexibler auf Stressoren reagieren und
Deinen Umgang mit ihnen verandern. Die stetig wachsenden Herausforderungen im
Beruf und im Alltag kannst Du mit einer starken, universal nutzlichen Kompetenz, wie
,Resilienz” mit Leichtigkeit bewaltigen.

Jetzt weiBt Du, warum es so wichtig und wertvoll ist, die Saulen der Resilienz zu
kennen und zu trainieren. Und genau dazu mochte ich Dich auf den nachsten Seiten
einladen!

Willst Du mehr zu diesem Thema? Dann vereinbare einen Termin mit mir!

Lass' uns sprechen!
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Wie aber konnen wir unsere Resilienz Uben? Wie kann es uns gelingen, unsere
iNnnere Starke zu entwickeln und unsere Kraft wieder zu entdecken?

Zu jedem Resilienzfaktor habe ich eine kleine Ubung erstellt, die Du ganz einfach in
deinen Alltag integrieren kannst.

@ AKzEPTANZ

Akzeptiere, was unvermeidbar ist z.B. Umweltaspekte, Verhalten von Personen, das
Altern, unangenehme Aufgaben, .. dadurch gehst Du gelassener damit um und
durch die Vorstellung, wie es noch schiimmer sein konnte, sieht Deine aktuelle Lage
pesser aus und es macht es Dir einfacher, sie zu akzeptieren.

.OPTIMISMUS

In belastenden Situationen halten optimistische Menschen langer durch. Sie arbeiten
langer an einer Losung, well sie mit einem guten Ausgang rechnen.

Deshalb  formuliere  hinderliche  Glaubenssatze um.  Glaubenssatze  sind
Uberzeugungen, Einstellungen und Meinungen, die unser Handeln beeinflussen.
Limitierende Glaubenssatze schranken Deinen Handlungsspielraum ein. Finde diese
imitierenden Glaubenssatze und formuliere sie so um, so dass sich Dein Spielraum
erweitert. Zum Beispiel: Von ,ich bin nicht gut genug” in ,ich bin gut, wie ich bin und
kann alles erreichen’”.

. LOSUNGSORIENTIERUNG

Schaue auf Deine bisherigen Erfolge und auf frunere Situationen, in denen Du ein
positives Ergebnis erzielt hast, zuruck. Mache Dir bewusst, dass Du den guten
Ausgang bewirkt hast. Vertraue Deinen Fahigkeiten und bist keiner Situation hilflos
ausgesetzt, sondern Du wirst, wie immer, eine Losung finden. Auch kann es Dir
helfen Dir Deiner Krisenkompetenz bewusst zu werden. Trage dafur ale Krisen
Deines Lebens auf einen Zeitstrahl von Geburt bis heute ein. Versuche mal
ruckblickend zu verstehen, was zu den Krisen beigetragen hat, was Dir in dieser
Zeit Kraft gegeben hat und wieso Dich diese Krisen starker gemacht haben?
Erkennst Du ein Muster?

‘ AUFGEBEN DER OPFERROLLE

Jeder Mensch erlebt Freud und Leid, aber resiliente Menschen nehmen positive
Emotionen starker und bewusster wahr und geben ihnen mehr Raum. Deshalb
fuhre ein Gluckstagebuch und schreibe jeden Tag mindestens 3 positive Ereignisse
auf. Das konnen Kleinigkeiten sein, wie ein nettes Telefonat oder eine freundliche
Begegnung. Mache Dir die positiven Dinge bewusst.
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‘ VERANTWORTUNG UBERNEHMEN

Erkenne Deine Einflussmoglichkeiten, indem Du Dich einem beruflichen Ereignis, das
negative Folgen hatte, die Deiner Uberzeugung nach, nicht hatten verhindert werden
konnen, annimmst. Uberlege, welche MaBnahmen notig gewesen waren, um es zu
verhindern und wie man die Folgen hatte geringer halten konnen. Denn Du hast
immer die Kontrolle Uber die Bedeutung, die Du einer Sache gibst, welchen Fokus
Du wahlst und welchen Schritt Du als nachstes gehst.

Bedenke: Manche Bereiche im Leben lassen sich nicht kontrollieren, wie z.B. Tod.

Nimm ,Einzahlungen” auf Dein Soziakonto vor. Sei freundlich, hilfsbereit und
aufmerksam. Gehe respektvoll mit anderen Personen um und spare nicht mit Lob
und Anerkennung. Du wirst sehen es ,zahlt" sich aus und Du wirst mit
Unterstutzung rechnen konnen, wenn Du sie brauchst.

Entwickle Visionen und werde zum aktiven Schopfer Deines Lebens. Erstele Dir z.B.
ein Visionboard. Du hast im Leben immer die Wahl — Du musst Dich nur
entscheiden!

Trainiere Entscheidungen schnell zu treffen und Du wirst merken, dass durch klare
Entscheidungen manche Probleme gar nicht erst entstehen oder sich direkt in Luft
auflosen. Entscheidungen, die Du auf die lange Bank schiebst, fuhren unweigerlich zu
Stress und fressen unnotig viel Energie.

HIER SIND WEITERE 5 GOODIES FUR MEHR RESILIENZ IM ALLTAG
Lachle

Umgib dich mit lieben Menschen

Habe ein tagliches Ziel

Lege regelmaBig Pausen ein — sie gehoren zum Leben dazu

Benutze in schwierigen Situationen den Zaubersatz:
"Was will ich?"

NN W YW XYW
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REZEPT FUR SOMMERLICHEN SMOOTHIE
FUR 2 PERSONEN

ZUTATEN

150 g Heidelbeeren

2 Grunkohlblatter

1 Handvoll Spinatblatter

%2 Avocado

1 TL Zitronensaft

0,5 cm frische Ingwerwurzel
1 EL Hanfsamen

500 ml Kokoswasser

1 Prise Zimt (gemahlen)

1 EL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Heidelbeeren, Grunkohlblatter und Spinat waschen, Avocado halbieren und aus einer
Halfte das Fruchtfleisch mit einem Loffel heben, mit Zitronensaft betraufeln.
Ingwerwurzel schalen und fein reiben. Dann alle Zutaten in einen Mixer geben und
fein purieren.

Wer es gerne suBer mag, gibt noch eine Handvoll Beeren hinzu.
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Im Juli wird es um das Thema ,Life-Work-Harmony” und Bewegung gehen. Ein
Thema, welches mir insbesondere in der Sommerzeit besonders am Herzen liegt.
Gerade in dieser Zeit sind viele berufstatige Eltern, noch mehr als sonst, gefordert,
den Spagat zwischen Familie und Beruf zu bewerkste.

So, wie wir ale Individuen sind, hat, meiner Meinung nach auch jeder seine
individuelle ,Life-Work—-Harmony" und seinen Bedarf an Bewegung. Wie jeder seine
24 Stunden am Tag nutzt, liegt in der Eigenverantwortung eines jeden.
Anspannungs—- und Entspannungsphasen sollten aber fur eine innere Harmonie in
jeder Person sorgen. Denn nur so gelingt es uns, die Anforderungen des Alltags
Uber lange Zeit zu meistern, ohne Unzufriedenheit und Erschopfung zu nahren.

Gerne kannst Du mir Themenvorschlage zukommen lassen. Ich greife diese sehr
gerne auf und mache sie zum Thema in der Gesundheits-POST.

Herzlichen Dank fur Deine Unterstutzung.

Do (oo
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