Unter dem Begriff Resilienz verstehen wir die psychische Widerstandsfahigkeit eines Menschen,
also die Fahigkeit nach Krisen und schwierigen Lebensphasen den urspringlichen gesunden
psychischen Zustand wieder zu erlangen. Man spricht auch von dem Immunsystem der Seele.

8 Kompetenzen schreiben wir resilienten Persénlichkeiten zu: Optimismus, Akzeptanz,
Losungsorientierung, Selbstverantwortung, Selbstflrsorge, Beziehungsgestaltung,
Zukunftgestaltung und Lernfahigkeit. Das sind unsere Wirkstoffe flir den Resilienz Booster.

Im Resilienz Booster, unserem Coaching Programm zur Steigerung der Resilienz, arbeiten wir
intensiv an deinen Resilienz-Kompetenzen und boostern so gemeinsam das Immunsystem

deiner Seele, nachhaltig und wirksam.

Nimm dir fir jede Ubung ausreichend Zeit. Beobachte dich selbst, reflektiere und halte deine

Gedanken und Erkenntnisse fest.

Such dir etwas in deinem Umfeld, das dir
spontan Freude bereitet. Zum Beispiel
aufgestellte Vogelhduser in Garten, ein
Lacheln beim Einkauf, die Ankiindigung einer
Veranstaltung.

Scharfe fur einen Tag bewusst deinen Blick
auf diese Sache.

Denk dir: ,Die Welt ist voller Vogelhduschen”
und sammle jedes in deinen Gedanken ein.

- Merkst du wie du dein Blick fur das
Positive scharfen kannst?
- Was macht das mit dir?

Reflektiere deine Gedanken, dein Gefihl
und dein Verhalten.
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Lachle jeden Morgen dein Spiegelbild far
eine Minute lang an. Sag dir dann 3 Dinge,
die dich besonders machen.

- Wie fuhlst du dich danach?
- Was schopfst du daraus?

Streiche einen Tag lang das Wértchen ,man”
aus deinem Wortschatz und ersetze es mit;
Jch werde...”

- Was beobachtest du bei dir und in
deinem Verhaltnis zu anderen?
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Beschreibe einen Tag in der Zukunft, an dem
das Problem oder die Herausforderung vor
der du gerade stehst gelost ist. Beschreibe
den Zustand ganz genau. Gehe ihn vom
Aufwachen bis zum Zubettgehen durch.

- Was fuhlst du? Was denkst du? Was
machst du? Was nimmst du wahr?
- Wie reagiert dein Umfeld?

Nimm dir dafir ausreichend Zeit und
Uberlege dann:

- Welche kleinen Schritte zu diesem
Zustand kannst du sofort einleiten?

- Was sind die nachsten 3 Schritte zu
deinem Ziel?

Nimm bewusst Hilfe in Anspruch.
Formuliere eine konkrete Bitte an ein
Familienmitglied oder einen Bekannten.

Formuliere sie

e positiv
e konkret
e machbar

e zeitnah und ohne Relativierung.

- Was beobachtest du bei dir und bei
anderen?
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Betrachte das Gewicht deines Problems in
der Zukunft?

Wie wirdest du in - 10 Minuten
- 10 Monaten
- 10 Jahren
Uber deine Entscheidung/dein Problem
denken?
- Was verandert sich fur dich?

Nimm dir bewusst etwas vor, das fur dich
Neuland ist. Wage dich auf unbekanntes
Terrain und verlasse deine Komfortzone.
Tu etwas zum ersten Mal und genieBe den
Erfolg.

- Welche Erfahrung machst du?
- Wie fuhlst du dich dabei?

Gib deinem Umfeld etwas zuriick. Lachle,
bedanke dich, mach Komplimente und
kleine Freuden. Beobachte deine Geflhle,
Gedanken und dein Verhalten in der
Situation.

- Was ist anders? Wie verhalt sich dein
GegenuUber?
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