Resilienztraining zur ganzheitlichen Starkung
10 Schritte zur Zufriedenheit, Gesundheit und inneren Balance
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Definition von Resilienz & Ressourcen & Fokus

Wie erlerne ich meine Resilienzfahigkeit? Welche Ressourcen habe ich?
Wie lautet mein Ziel?

Definition Stress und Merkmale im Kérper

Wirkung von Stress auf deinen Kérper und auf deine Gefiihle. Der Zustand
von ,Fight or Flight “. Entwickele Deine Kérperwahrnehmung
Bediirfnisse & Emotionen

Die gesunde Psyche. Erkenne Deine psychischen Grundbedirfnisse.
Primare, sekundare und Hintergrund-Emotionen

Grenzen & Freiraum

Bewusstsein flir Freiraum entwickeln.

Deine gesunden Grenzen identifizieren und setzen

Konflikte & Kommunikation

Innere und duRere Konflikte.

Grundlagen der gewaltfreien Kommunikation (GFK nach Rosenberg)
Vermeidung und erlernte Hilflosigkeit

Grinde der Vermeidung. Raus aus der Komfortzone.

Die kleinen Schritte der Verdanderung

Annehmen und Loslassen

Erlerne Selbstakzeptanz und Selbstannahme

Ubernehme Selbstregulation und Selbststeuerung

Selbstwirksamkeit & Selbstverantwortung

Meine Selbstwirksamkeit starken

Erlerne korperliche Selbstfiirsorge und Gibernehme Selbstverantwortung
Entspannung & Schlaf

Schlafrhythmus, Schlafhygiene

Entspannung & Ein- und Durchschlafiibungen

Glaubenssysteme und Uberzeugungen

Entstehung unserer Inneren Werte & Uberzeugungsmuster
Wege zur Veranderung von eigenen Glaubenssatzen



