TRAINIEREN SIE IHRE RESILIENZ

In Zeiten immer gréRerer
Verdinderungen nehmen die
sogenannten psychosozia-
len Belastungserkrankun-
gen stdndig zu. Aber auch
Menschen, die sich fiir sehr
stabil halten, fallen immer
héaufiger aus ihrer Mitte. Das
Training integriert die wis-
senschaftlichen Erkennt-
nisse der letzten 25 Jahre
wie Menschen in einer ver-
dnderten und zunehmend
dynamischen Wirtschaft
und Gesellschaft zurecht-
kommen kénnen. Resilienz
ist eine, wenn nicht die per-
sonliche Schllisselressour~
ce, um in unruhigen Zeiten
flexibel und stabil zugleich
bleiben zu kénnen.

Fir die Durchfiihrung gelten unsere jeweiligen All-

gemeinen Geschéaftsbedingungen (AGB)

A

Resilienz bedeutet die Fahigkeit zu Belastbarkeit und innerer Starke. Resiliente Men-
schen kdnnen auf Anforderungen flexibler reagieren. Schritt fiir Schritt lernen die Teil-
nehmer:innen mit komplexen beruflichen und privaten Alltagssituationen souveraner
umzugehen. Es geht darum, nicht zu warten, bis Uberbeanspruchung und Erschépfung
zu grol3 werden und den ganzen Organismus schachmatt setzen. Die Teilnehmer:innen
lernen die Bremse zu ziehen und gehen ihren Symptomen auf den Grund, sie erkennen
neue Handlungsspielrdume und trainieren gezielt ihre Resilienz.

Die Teilnehmer:innen lernen das Resilienzkonzept kennen und
anwenden. Sie lernen ihre Situation zu reflektieren und zu ana-
lysieren. Ziel ist es, den eigenen Energiehaushalt zu regulieren
und zu einer besseren Selbststeuerung zu kommen. Dies gelingt
durch besseren Kontakt zum Korper und durch eine bessere
Wahrnehmung der eigenen Bediirfnisse und Gefihle. Die Teilneh-
mer:innen lernen sich besser abzugrenzen und unniitzen Ballast
loszuwerden. Vielfach geht es auch um einen konstruktiven Um-
gang mit Konfliktsituationen, die haufig enorme Energien binden.

ABLAUF UND INHALT

> Die Ganzheit des Menschen

> Das Resilienzmodell — die Saulen der Resilienz

> Korper, Gefiihl, Verstand und Seele

> Der Beobachter — Bewusst Abstand nehmen

> Die Lasten der Vergangenheit

> Heraus aus der Komfortzone — gesunde Herausfor-
derungen annehmen

> Verantwortung libernehmen

> Realistischen Optimismus entwickeln

> Innere Ressourcen anzapfen und stapeln

> Beziehungen iiberpriifen — was trennt, was verbindet?

> Die Teilnehmer:innen sind energiereicher, zielorien-
tierter und haufig auch erfolgreicher

> Das erworbene hoéhere Energielevel wird (unbewusst)
von anderen wahrgenommen und entsprechend wird
der/die Teilnehmer:in in seinem Umfeld mehr respektiert
und anerkannt

> Eine effektive Burnout-Préavention

> Intelligente und dauerhafte Selbstregulierung
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