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Herzlich Willkommen, 

Unity-Training ist eine ganzheitliche Methode, die Sie gezielt dabei unterstützt, Stress abzubauen und zu neuer Energie zu finden. Machen Sie sich auf Ihren ganz persönlichen Weg zu weniger Stress und mehr Lebensqualität. Es ist uns eine große Freude, Sie dabei zu unterstützen. 


In den nächsten beiden Tagen werden Sie lernen, wie Sie die drei größten Fehler im Stress nachhaltig vermeiden und mehr gesunde Balance in Ihr Leben bringen können.


Ziele des Trainings
· das rechtzeitige Wahrnehmen von Stresssymptomen 
· die Wiederherstellung bzw. Erhaltung eines gesunden Gleichgewichts von Anspannung und Entspannung im Arbeitsalltag
· die Entwicklung von mehr Gelassenheit in jeder Lebenslage durch das aktive Anwendung einer regelmäßigen Entspannungsmethode
· die Bewusstwerdung negativer und stressverschärfender Emotionen und Gedanken 















Die drei größten Fehler im Stress und wie Sie sie vermeiden:



Fehler Nr 1: Warnsignale übersehen. 
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Was ist überhaupt: „Stress“? 

Bis heute gibt es keine einheitliche Definition von Stress. Zwei interessante Lesarten: 
Hans Selye prägte Anfang des 20 Jahrhunderts als erster den Begriff „Stress“. Der Begriff wurde aus der Physik entlehnt, um die „unspezifische Reaktion des Körpers auf jegliche Anforderung“ zu benennen. In der Werkzeugkunde bedeutet Stress Veränderung eines Materials durch äußere Krafteinwirkung. Durch diese Krafteinwirkung entsteht Anspannung, Verzerrung und Verbiegung.
„Stress kann in jeder Situation oder durch jegliche Denkweise entstehen, die Enttäuschung, Wut oder Angst in uns erzeugt.“ Online-Ratgeber der New York Times

Stress ist sehr individuell und äußert sich bei jedem Menschen anders. Aber er äußert sich, und zwar lange, bevor sich schwerwiegende Beschwerden einstellen. Doch viel zu oft gehen wir über diese Stresssymptome hinweg. Wie viel Stress jemand aushält, ist extrem unterschiedlich. Fakt ist jedoch, dass sich nach einer aktuellen Forsa- Studie 6 von 10 Deutschen dauerhaft gestresst fühlen. Dauerhaft bedeutet: länger als 3 Monate. Stehen wir länger als 3 Monate unter Dauerstress, macht das nachweislich krank. Seit Jahren wird in unzähligen Forschungsarbeiten renommierter Universitäten belegt, dass Stress für 70 – 75 % aller Krankheiten die Ursache ist. Wenn Sie in der Lage sind, Ihre Frühwarner rechtzeitig wahrzunehmen, können Sie schneller reagieren und für mehr Entspannung und Gesundheit sorgen. Machen Sie die Stresssymptome zu ihrem Freund: Kiss your Stress goodbye! 
Doch dazu sollten sie genau wissen, was Ihre persönlichen Frühwarner sind. 
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Schreiben Sie hier noch einmal stichpunktartig Ihre persönlichen Frühwarner auf:


















































Wie können wir lernen, unsere Frühwarnsysteme wahrzunehmen und darauf zu reagieren? 

Indem wir systematisch üben, mit unserem Körper Kontakt aufzunehmen!

Hierzu gibt es zwei wertvolle Methoden:
 
1. Bodyscan 

Der Bodyscan ist eine Meditationsübung, die ihren Ursprung in der buddhistischen Vipassana-Tradition hat. Der Medizinprofessor Jon Kabat-Zinn hat die Übung in sein achtwöchiges MBSR-Programm integriert (mindfulness-based stress reduction – Stressbewältigung durch Achtsamkeit). Die Übung ist eine MBSR-Grundübung und besonders für Anfänger geeignet, da sie die Körperwahrnehmung stärkt. Denn meist nehmen wir unseren Körper nur von außen wahr.
Beim Bodyscan handelt es sich um eine Reise durch den Körper, ein gedankliches Abtasten („scannen“) des eigenen Körpers. Nacheinander wird der Fokus der Gedanken auf verschiedene Bereiche des Körpers gerichtet. So wird die Blickrichtung geändert, wir betrachten unseren Körper von innen. Das klingt erst einmal einfach, ist es aber nicht immer. Der Bodyscan kann sehr herausfordernd sein, denn oft springt unser Geist ständig von Gedanke zu Gedanke und kommt nicht zur Ruhe. Bei der Übung geht es darum, eigene Körperempfindungen, Gedanken und Gefühle wahrzunehmen und sich dieser bewusst zu werden, ohne sie zu bewerten. Der Bodyscan ist auch gut geeignet, um die eigene Konzentration zu stärken, die eine Voraussetzung für die Achtsamkeitspraxis ist.
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2. Yoga: achtsame Bewegung 
(am Arbeitsplatz)

Den Körper spüren, dehnen, entlasten 
Die folgenden Übungen helfen uns, genau diejenigen Muskelgruppen zu lockern und zu stärken, die unter Stress besonders angespannt sind: Nacken -, Schulter- und Rückenmuskeln. Achtsam ausgeführt, bringen sie uns vom Kopf in den Körper und verschaffen uns eine erholsame Gedankenpause. Sie können jederzeit im Büro ausgeführt werden. Wir empfehlen jeden Tag morgens und nachmittags jeweils 5 Minuten Praxis. 

Yoga am Arbeitsplatz:
Bewegen Sie sich flexibel wie eine Palme im Wind: Stehen Sie gerade und fest. Spüren Sie Ihren Körper.
Einatmend die Arme über die Seite nach oben haben, bis sich die Handflächen berühren. Ausatmend seitliche Beuge nach rechts. Einatmend zurück in die Mitte. Ausatmend seitliche Beuge nach links. Einatmend zurück in die Mitte. Wiederholen Sie die Übung so oft Sie möchten, mindestens aber dreimal zu jeder Seite.

Die Palme
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Der König
Stehen Sie aufrecht und majestätisch wie ein König. Spüren Sie in Ihren Körper hinein. Einatmend heben Sie die Arme u-förmig auf Schulterhöhe. Ausatmend drehen Sie den Oberkörper nach rechts. Die Hüften bleiben stabil. Einatmend drehen Sie sich in die Mitte zurück. Ausatmend drehen Sie sich nach links. Einatmend in die Mitte zurück. Üben Sie diese Übung mindestens dreimal.
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Der BlitzPure Energie mit dem Blitz!
Stehen Sie aufrecht und spüren Sie in Ihren Körper hinein. Einatmend heben Sie die Arme über vorne nach oben und gehen Sie dabei leicht in die Knie. Ausatmend beugen Sie den Oberkörper mit geradem Rücken nach vorne. Hängen Sie ab. Lassen Sie alle Anspannungen los und atmen Sie durch. Einatmend rollen Sie sich bei leicht gebeugten Knien Wirbel für Wirbel nach oben auf. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft, mindestens dreimal.
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[image: ] Fehler Nr. 2: ständig Gas geben

Kennen sie das? Sie sind erschöpft, machen aber trotzdem weiter. Sie reißen sich zusammen. Doch eigentlich wissen Sie: ich brauche eine Pause. Und irgendwie schaffen Sie es auch, weiter zu machen. Sie geben noch mehr Gas, statt auf die Bremse zu treten und Ihrem Körper, Geist und Ihrer Seele eine effektive Auszeit zu verschaffen. Doch der Preis dafür kann sehr hoch sein.  


Das Paradoxon Stress - überlebenswichtig und lebensbedrohlich

Stress ist ein altes biologisches Notfallprogramm, das automatisiert abläuft, um uns zu schützen. Doch hat diese ursprüngliche Schutzfunktion in unserer modernen Welt seine Bedeutung verloren, ja sie wird sogar ins Gegenteil umgekehrt. Stress sichert nicht mehr unser Überleben, sondern ist regelrecht lebensbedrohlich geworden. Um zu verstehen, warum das so ist, ist es sinnvoll sich die evolutionäre Bedeutung von Stress anzuschauen.   


Die evolutionäre Bedeutung von Stress: 

Machen wir eine kurze Zeitreise. Stellen Sie sich vor, wir reisen 10 000 Jahre zurück, in die Zeit des Pleistozäns. Sie sind ein Jäger auf der Steppe. Entspannt schlappen Sie durch die Sonne, auf dem Weg zu ihrem Clan. Plötzlich ein Geräusch hinter ihnen. Sie drehen sich um und sehen einen Tiger. Was jetzt passiert, ist die automatisierte Stressreaktion des Körpers, die uns über unzählige Generationen am Leben erhalten hat: das Stresshormon Adrenalin schießt durch den Körper, Ihr Herz pumpt schneller, Ihre Atmung wird flacher, Ihr Blutdruck höher usw. Vergleichen wir das mit einem Auto, geben Sie jetzt Vollgas. Ihr Körper ist maximal versorgt mit Energie und Sauerstoff, bereit für Kampf oder Flucht, und das alles innerhalb von Bruchteilen einer Sekunde und ohne jedes Zutun von Ihnen. 
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Hätten Sie erst überlegt: „oh, ein Tiger, ich glaube, ich sollte jetzt mal dafür sorgen, dass meine Muskeln mit Energie und Sauerstoff versorgt werden, damit ich gleich weglaufen kann“, Sie hätten den Satz wahrscheinlich gar nicht zu Ende denken können. Stattdessen hätte sich der Tiger über eine große Mahlzeit gefreut. 
Was tun Sie stattdessen? Richtig. Ohne weiter nachzudenken werden Sie entweder kämpfen oder die Beine in die Hand nehmen und fliehen. Eine geniale Reaktion auf eine lebensbedrohliche Situation, oder? Lassen wir es gut ausgehen und nehmen wir an, Sie können dem Tiger entwischen. Was machen Sie, wenn die Gefahr vorüber ist? Richtig. Sie erholen sich. Sie regenerieren. Und zwar schnell, denn Sie haben durch intensive Bewegung (Flucht) die bereitgestellte Energie verbraucht, das Stresshormon Adrenalin wird sich innerhalb der nächsten 30 Minuten abgebaut haben. Und Sie kommen auf den entspannten Level zurück. Sämtliche Stresssymptome sind verschwunden. Bleiben wir beim Bild mit dem Auto: Sie haben das Gaspedal los gelassen und statt dessen die Bremse getreten. 

Fatal: So funktioniert unser Stress-System auch heute noch! Für unser Gehirn sind wir immer noch in der Steinzeit. Wir reagieren wie vor 10000 Jahren. 

Der Stressreiz wird über den Sehnerv aufgenommen und gelangt über das limbische System in den Kortex, unser „Denkhirn“, das jeden ei als „Gefahr“ bewertet, wird über unser Stammhirn der Sympathikus aktiviert, das Nervensystem, das uns „in Fahrt“ bringt. Der Sympathikus ist also quasi unser Gaspedal. Per Adrenalinausschüttung kommt es zu diversen Stressreaktionen. 

Die zwei Stränge des autonomen Nervensystems:
Das Prinzip von Gaspedal und Bremse
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Biologisch ist unser Körper-Geist-System für eine kurze Stressreaktion gut gerüstet. Nach erfolgreicher Bewältigung des Stressreizes sorgt das parasympathische Nervensystem als Gegenspieler zum sympathischen Nervensystem dafür, dass das Gleichgewicht im Körper wiederhergestellt wird und wir regenerieren können. Der Parasympathikus 
ist also quasi unsere Bremse. In einem gesunden Körper befinden sich beide Gegenspieler in der Balance. Viel zu oft aber leben wir heute in der sogenannten „sympathischen Dominanz“: das Gaspedal regiert und die Bremse, der Parasympathikus, kommt viel zu selten zum Einsatz. Dieses Ungleichgewicht führt auf Dauer zu Krankheit.
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Haben wir es täglich mit vielen Stressreizen zu tun, aktiviert das Gehirn die zweite Stressachse. Hierbei wird das Hormon Kortisol ausgeschüttet.  
Der Körper bleibt auf dem Gaspedal stehen und hält zur Stressbewältigung ein dauerhaft hohes Energieniveau - mit gravierenden gesundheitlichen Folgen:
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Wie können wir diesen Teufelskreis durchbrechen? 

Indem wir regelmäßig auf die Bremse treten!
 
Machen Sie regelmäßig Pausen. Das klingt banal, ist aber für eine ausgeglichene Balance im Arbeitsalltag der wichtigste Grundpfeiler. Entspannen Sie zwischendurch immer mal wieder für eine Minute. Ziehen Sie die Aufmerksamkeit von Ihrer Arbeit ab und richten Sie den Blick nach innen. Atmen Sie 8 tiefe Atemzüge in den Bauch und zählen Sie die Atemzüge mit. Einatmen: eins, ausatmen: eins. Einatmen: zwei, ausatmen: zwei usw.  Diese einfache und effektive Übung verschafft Ihrem Gehirn eine intensive Pause und Sie können danach erfrischt weiter machen. Machen sie diese Übung am besten mehrmals täglich.

Der Atem – Ihr Bremspedal: Wann immer Ihnen nach einer kurzen Auszeit ist, treten Sie innerlich auf die Bremse. Das können Sie jederzeit tun, ohne dass es jemand anderes bemerkt. 1-2 Minuten reichen für das Wunder des bewussten Atems.
1. Atmen Sie 4 Sekunden tief in den Bauch ein und ebenso lange wieder aus. Zählen Sie ihre Atemzüge.
2. Lassen Sie nach 8 Atemzügen Ihren Atem wieder frei fließen und spüren Sie nach. Was hat sich verändert?
3. Weiter geht es – mit frischer Energie


Counting Breath 
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Der Atem ist unser wichtigster Verbündeter gegen den Stress. Tiefe Bauchatmung richtig eingesetzt aktiviert unser parasympathisches Nervensystem. Er ist unsere Bremse. 



Regenerationstraining: Meditation

Sometimes one creates as significant an impression by remaining silent.
Dalai Lama

Achtsamkeit und Stille befähigen uns, in Stresssituationen genau wahrzunehmen, was passiert. So können wir unsere Reaktionsflexibilität erhöhen und sind in der Lage, aktiv zu handeln, statt nur zu reagieren. 

In der Meditation geht es darum, "die Gedanken zur Ruhe zu bringen." Der Zustand in der Meditation lässt sich nur schwer erklären und muss selbst erfahren werden. Er ist ähnlich dem Tiefschlafen, nur dass der Körper und Geist wach sind. Meditationstechniken wurden in vielen Kulturkreisen entwickelt. Aus medizinischer Sicht sind sie sinnvoll, um Alltagsstress und Hektik abzubauen und zur inneren Ruhe zu finden.
Meditation ist der Schlüssel für Positivität, inneren Frieden, Kreativität und Lebensfreude. Sie ist jedem geduldig Übenden zugängig. Schon 10-15 Minuten täglicher Übung erschließen die inneren Quellen ungeahnter Kraft und verhelfen dir zu Ruhe und Gleichgewicht. In dem meditativen Zustand gehen die Gehirnwellen in den sogenannten „Alpha“-Modus und du kannst dich ganz bewusst für dein höheres Selbst öffnen. Dadurch, dass du an dieser Ausbildung teilnimmst hast du den ersten Schritt in ein freudevolleres Leben getan.
Wir können dadurch tiefere Einblicke in unseren eigenen Geist erhalten. Wir sind es gewohnt ständig zu denken. Unser Geist gleicht damit einem See, dessen Wellen immer in Bewegung sind. So erscheint es fast unmöglich, in uns hineinzuspüren. Erst wenn die Wellen ruhig sind, können wir tiefer hineinschauen. Dies geschieht durch innere Versenkung. Genau dies bedeutet das Wort "Meditation“.
Konzentrieren Sie sich auf ihre Atmung und sagen Sie innerlich beim Einatmen „ein“ und bei Ausatmen „aus“. Oder zählen Sie Ihre Atemzüge bis 12 (beim Einatmen „eins“, beim Ausatmen „eins“ usw.) und beginnen Sie nach 12 wieder bei 1.
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 Tipps zur Meditation:

Wo meditieren?
Suchen Sie sich für den Anfang einen festen Platz in Ihrer Wohnung, an dem Sie vollkommen ungestört sind. Machen sie sich diesen Ort zu einem schönen Ort, an dem Sie gerne sind. Telefon und Türklingel sind, wenn Sie an diesem Ort sind, zweitrangig. Familienmitglieder sollten wissen, dass sie Sie nicht stören dürfen, wenn Sie an diesem Ort sind. Denken Sie  dran: Sie meditieren, damit Sie mehr Ruhe und mehr Kraft und mehr Lebensfreude in sich haben. Alle Familienmitglieder werden das spüren und daran teilhaben. Es ist also nicht egoistisch, wenn Sie sich einmal täglich für kurze Zeit zurückziehen. Sie tun damit allen etwas Gutes!  

Wie? 
Halten Sie es einfach. Niemand muss im Lotussitz meditieren, auch wenn das eine wunderbare Meditationshaltung ist. In der Regel ist der Lotussitz nur etwas für sehr Gelenkige und Geübte. 
Sie könne sich im kreuzbeinigen Sitz auf ein Meditationskissen setzen. Sie können sich ein Meditationsbänkchen aus Holz besorgen. Oder Sie können auf einem einfachen Stuhl sitzen, die Füße nebeneinander auf die Erde stellen, den Po im vorderen Drittel der Sitzfläche, den Rücken aufrecht und nicht angelehnt und den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule. Rotieren Sie die Schultern zwei, dreimal nach hinten, damit sich der Brustkorb öffnet. Es ist wichtig, anstrengungslos aufrecht zu sitzen, damit die Energie durch die Energiezentren der Wirbelsäule fließen kann. Sie  können es von Sitzung zu Sitzung ausprobieren, wie es sich für Sie gut anfühlt. Nach ein paar Sitzungen werden Sie spüren, dass Sie sich in Ihrer  Meditationshaltung erhaben fühlen. Wie ein Fels in der Brandung strotzten Sie so den Anforderungen Ihres Alltags. Je mehr Sie üben, desto mehr werden Sie sich in der Meditation zu Hause fühlen. Und so ist es auch: Meditierende kommen zu sich, sie kommen nach Hause. 


Wie lange meditieren?
Sie können diese Meditation machen, so lange Sie möchten, jedoch am Anfang nicht länger als 20 Minuten. Beginnen Sie mit 10 Minuten täglich. Sie müssen nicht lange meditieren, aber es ist am effektivsten, es täglich zu tun. Kontinuität ist der Schlüssel zum Erfolg Ihrer Übung. Sie sollten am Anfang 21 Tage durchhalten. So lange braucht das Gehirn, um neue neuronale Netzwerke anzulegen und neue Muster zu verinnerlichen. 

Viel Erfolg!  




Drei Schritte der Unity-Training-Meditation


Affirmationen:
1. Einatmend: Mein Körper ist ruhig
Ausatmend: Ich lasse los

2. Einatmend: Mein Atem ist ruhig (4 Sec ein)
Ausatmend: Ich lasse los (4 Sec aus)

3. Einatmend: Mein Geist ist ruhig
Ausatmend: Ich lasse los


Die Power-Entspannungs-Pyramide für jeden Tag



Die Basis der Power-Entspannungspyramide sind 10 Minuten Stille am Tag an einem Stück. Ohne diese Basis wird es nur sehr schwer möglich, sein die höheren Stufen der Pyramide, die kleineren Zeiteinheiten, zu praktizieren.

Vom Nutzen der Power-Entspannung:

- Beruhigung des Nervensystems
- Schärfung der Körperempfindungen
- Bessere Durchblutung des Gehirns (30%)
- Abbau von Stresshormonen
- Verlangsamung des Herzschlags
- Steigerung der Lungenkapazität
- Steigerung der Konzentration und Kreativität: wir entlasten unser Gehirn

Fazit zu Fehler Nr. 2: 
Mehr ist nicht immer gleich besser. Wenn Sie spüren, dass stressbedingt  Ihre Konzentration, Ihre Kraft, Ihre Entscheidungsfreudigkeit und Ihre Kreativität nachlassen, sollten Sie nicht NOCH mehr Gas geben, sondern sich über o.g. Tools  einen Moment aus dem Außen zurückziehen, nach Innen schauen, abschalten und so Ihre Kraft zurückholen.  





Ich halte mich fit, indem ich versuche, rhythmisch ein- und auszuatmen. Das ist die Basis. 
Prof. Götz Werner (DM-Gründer)




In Zeiten hoher Belastung, in denen ich mich überfordert fühle und meine Arbeitsmotivation sinkt, weil der Druck der Sachzwänge von Tag zu Tag zunimmt, da suche ich vermehrt den Zugang zu meine Ressourcen im Einüben des bewussten Ein- und Ausatmens.
In Zeiten hoher Belastung, in denen sich in mir und um mich herum die Unzufriedenheit ausbreitet und ich vor allem wahrnehme, was schwierig ist in meinen Beziehungen, und mir die Kraft fehlt, dem Lebensfördernden mehr Gewicht zu verleihen, da nehme ich mir stündlich Zeit, um die Achtsamkeit zu entfalten und all das, was mir guttut und was ich brauche in meinem Leben.
Schließe die Augen, um klar zu sehen. Der Schlüssel ist der Atem.
Pierre Stutz




Die Gesundheitsformel
für das regelmäßige Training zu Hause:
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10 Minuten Meditation / Tag
1 Std. Yoga (oder Sport)/Woche
zu Hause üben mit unserem
Kiss your stress goodbye – Onlinekurs:
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Über 3 Wochen tägliche Audio-Meditationsanleitung
und wöchentliche Yoga-Videos
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Achtsamkeit


Ein Weiser wurde einmal gefragt, warum er trotz seiner vielen Beschäftigungen immer so gelassen sein könne:
 
Er sagt: wenn ich stehe, dann stehe ich. Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich spreche, dann spreche ich.
Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort: Das tun wir auch, aber was machst Du noch darüber hinaus?
 
Er sagte wiederum: wenn ich stehe, dann stehe ich. Wenn ich gehe, dann gehe ich. Wenn ich sitze, dann sitze ich. Wenn ich spreche, dann spreche ich.
Wieder sagten die Leute: Das tun wir doch auch! Er aber sagt zu ihnen: Nein. Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon, wenn ihr steht, dann geht ihr schon, wenn ihr geht, dann seid ihr schon am Ziel.
Legende aus Japan



 
Richte Deine Aufmerksamkeit vollkommen auf das Hier und Jetzt
In deinem alltäglichen Leben kannst Du das mit jeder Tätigkeit üben, die sonst nur ein Mittel zum Zweck ist. Gib ihr deine volle Aufmerksamkeit, so dass sie zum Zweck selber wird. Wann immer Du beispielsweise die Treppen zu Hause oder bei der Arbeit hinauf- oder hinuntergehst, achte genau auf jeden Schritt, jede Bewegung, auch auf deinen Atem. Sei ganz gegenwärtig.
 
Oder wenn Du deine Hände wäschst, gib allen Sinneswahrnehmungen, die dazu gehören, deine Aufmerksamkeit: dem Geräusch und Gefühl des Wassers, der Bewegung Deiner Hände, dem Duft der Seife und so weiter.
Oder wenn du in dein Auto steigst, halte einen Moment lang inne, nachdem du die Tür geschlossen hast und beobachte deinen Atemfluss. Werde dir eines stillen, aber kraftvollen Gefühls von Gegenwärtigkeit bewusst. 
 
Es gibt ein sicheres Kriterium, an dem Du deinen Erfolg mit dieser Übung messen kannst: den Grad an Frieden, den du in dir spürst.

Eckhard Tolle






Achtsamkeit beinhaltet, auf eine bestimmte Weise aufmerksam zu sein:
· bewusst
· im gegenwärtigen Augenblick
· ohne zu urteilen
Jon Kabat-Zin
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Mindful, or mind ful?








Achtsamkeit im Alltag

Enjoy your senses! Genusstraining
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Das geht immer und überall. Beim Spaziergang, auf dem Weg zur Arbeit, an der Kaffeemaschine, am Schreibtisch: Kommen Sie mit all Ihren Sinnen ins Hier und Jetzt. Konzentrieren Sie sich darauf: 
Wie riecht und schmeckt der Moment? 
Wie sieht er aus? 
Wie hört er sich an? 
Spüren Sie die Luft auf Ihrer Haut. Nutzen Sie intensiv Ihre Sinne – und der Kopf wird wieder frei. 
Platz für neue Ideen!
Raus aus dem Kopf – rein ins Sein.
Machen Sie diese Übung ein paar tiefe Atemzüge oder mehrere Minuten lang.







Fehler Nr. 3: dem Stressvogel Futter geben
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Der Stressvogel

Der Stressvogel steht für unsere eigenen unbewussten, konditionierten und zwanghaften Gedanken und Gefühle.

Die moderne Stressforschung hat herausgefunden, dass es zum größten Teil unsere eigenen negativen Gedanken und Gefühle sind, die unseren Stress verursachen:

Es sind nicht die Dinge oder Ereignisse an sich, die uns beunruhigen, sondern die Einstellungen und Meinungen, die wir zu den Dingen haben. Epiktet (Philosoph der Stoiker)

Nur wenn die Bewertung der eingehenden Information zu dem Ergebnis geführt hat, dass eine Gefahren- oder Alarmsituation vorliegt, löst das Gehirn eine Stressreaktion aus. (G. Kaluza)

Ergebnisse der Stressforschung machen deutlich, dass weniger das Auftreten des Ereignisses an sich, als vielmehr dessen Wahrnehmung, Bewertung und Verarbeitung durch den betroffenen Menschen ausschlaggebend dafür sind, ob es in der Folge zu gesundheitlichen Störungen kommt oder nicht. (G. Kaluza)

Der neutrale Beobachter
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Stressvogel und Paradiesvogel

Ein uralter indischer Yoga-Text vermittelt das Bild zweier Vögel, die in einem Baum sitzen. Einer von beiden pickt die Früchte des Baumes, der andere schaut ihm zu und beobachtet nur. Diese Vögel stehen symbolisch für die zwei Aspekte des Menschseins: einerseits den Menschen auf der Oberfläche, der unbewusst und konditioniert handelt - wir nennen ihn den Stressvogel -, andererseits den Menschen, der wach und präsent im Hier und Jetzt gegenwärtig ist: der innere Zeuge, der neutrale Beobachter – wir nennen ihn den Paradiesvogel.

Sollten Sie sich heute mal so richtig ärgern, Angst verspüren, traurig sein oder angespannt, schalten Sie Ihren neutralen Beobachter, den Paradiesvogel, ein. Beobachten Sie das, was in Ihnen geschieht, ohne zu urteilen. Versuchen Sie Ihre Emotionen wie von außen wahrzunehmen. Benennen Sie Ihre Gefühle: „Angst“, „Wut“, „Ungeduld“ o.ä. Sobald Sie ihre Emotionen identifiziert haben, kühlen diese auch schon wieder ab. Und Sie können konstruktiv weitermachen.


Positiver Umgang mit negativen Emotionen


Der innere Raum

Zwischen Reiz und Reaktion gibt es einen Raum. In diesem Raum hat der Mensch die Freiheit und die Fähigkeit, seine Reaktion zu wählen. In diesen Entscheidungen liegt unser Wachstum und unser Glück.
Viktor Frankl (Begründer der Logotherapie)


Der innere Raum der Freiheit

Durch lange tiefe bewusste Atmung und die Beobachtung des Stressvogels entsteht ein innerer Raum der Freiheit. Lassen Sie diesen inneren Raum mehr und mehr Teil Ihres Lebens werden!


[image: ]

Stressvogel-Denken und Paradiesvogel-Denken

[image: ]	    [image: ]

	
Stressvogel-Denken

	
Paradiesvogel-Denken

	
Das gibt’s doch nicht!-Denken
- mit der Realität hadern
- sich in Frust hineinsteigern
	
Annehmen der Realität
- „Es ist, wie es ist!“


	
Blick auf das Negative
- einseitig negative Aspekte wahrnehmen und ihnen eine zu große Bedeutung geben.
	
Blick auf das Positive
- positive Aspekte, Chancen und Sinn erkennen

	
Defizit-Denken
- eigene Defizite, Schwächen und Misserfolge einseitig wahrnehmen

	
Kompetenz-Denken
- sich der eigenen Stärken, Erfolge und Ressourcen (externe Hilfen) bewusst sein

	
Katastrophen-Denken
- einseitig mögliche negative Konsequenzen und Misserfolge ausmalen und übersteigern (Katastrophisieren)

	
Erfolgs-Denken
- eine positive Vision der Zukunft entwerfen (ohne Erwartungen)
- Ent-Katastrophisieren (Was könnte schlimmstenfalls geschehen?)

	
Opfer-Denken
- Situationen oder Verhalten anderer persönlich nehmen
- sich vorschnell betroffen, beschuldigt oder schuldig fühlen
	
Relativieren oder Distanzieren
- die Sache aus einem anderen Blickwinkel, mit den Augen eines anderen sehen,
- innere Distanz bewahren
- Realitätstestung


Nach Gert Kaluza: Stressbewältigung
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Stressverstärker: Hintergründe und Gefahren
[image: ]Hintergrund: Leistungsmotiv, Wunsch nach Erfolg, Selbstbestätigung durch gute Leistungen.
Gefahr: Stressanfälligkeit bei Misserfolg, Versagen und Fehlern, hohe Erwartungshaltung; Übertragung in andere Lebensbereiche wie Privatleben.

[image: ]	Hintergrund: Anerkennungsmotiv, Wunsch nach Zugehörigkeit, Angenommensein und Liebe.
Gefahr: Stressanfälligkeit bei Ablehnung, Kritik und Zurückweisung; Enttäuschung anderer durch eigene Interessen, Konflikte, Meinungsverschiedenheiten.

[image: ]	Hintergrund: Autonomiemotiv, Wunsch nach Unabhängigkeit und Selbstbestimmung.
Gefahr: Stressanfälligkeit bei Abhängigkeit von anderen, Hilfsbedürftigkeit und Schwäche; Selbstüberforderung und Erschöpfung.

[image: ]	Hintergrund: Wunsch nach eigenem Wohlbefinden und bequemem Leben.
Gefahr: Stressanfälligkeit bei unangenehmen Aufgaben, Anstrengung und Frustration, Prokrastination (Aufschieberitis), Hilflosigkeit.
Hintergrund: Kontrollmotiv, Wunsch nach Sicherheit und Kontrolle über das eigene Leben.
Gefahr: Stressanfälligkeit bei Kontrollverlust, Fehlentscheidungen und Risiken, Sorgen über Risiken und Gefahren.

[image: ]	
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Ressourcenmanagement [image: Macintosh HD:Users:florianheinzmann:Pictures:eigene bilder:Unity:Zeichnungen:Anker.jpg]

– Der Kraftwort-Anker
Lassen Sie innerlich eine Situation aufleben, in der Sie im „Flow“ waren. Eine Situation, in der alles gestimmt hat, in der Sie rundum glücklich waren oder versetzen Sie sich an einen besonders schönen Ort, der Ihnen viel Kraft gibt. Schreiben Sie sich hierzu Stichworte auf:








Lassen Sie dieses Bild in sich entstehen und füllen Sie es aus mit Farben, Gerüchen, Geräuschen, scheinbaren Details am Rand. Lassen Sie jetzt das positive Gefühl dieses Erlebnisses entstehen und genießen Sie dieses Gefühl.
Finden Sie ein Wort für dieses Erlebnis und das dazu passende Gefühl. Ihr Kraftwort. Mit diesem Kraftwort können Sie dieses positive Gefühl jederzeit wieder abrufen. Mögliche Kraftwörter können sein: Frieden, Stille, Ruhe, Energie, Kraft, Licht, Sonne, Weite, Erde, Meer, Feuer, Wind, Regenbogen oder Ähnliches.  
Mein Kraftwort:


Verbinden Sie nun Ihr inneres Bild mit Ihrem Kraftwort. Dieses Kraftwort der Zugang zu Ihrer persönlichen heißen Quelle. Indem Sie dieses Kraftwort verbunden mit dem entsprechenden inneren Bild innerlich sprechen, verbinden Sie sich mit der Quelle Ihrer eigenen mentalen Stärke. 
Atmen Sie für einige Atemzüge so weiter: Einatmen, Bild und Kraftwort – ausatmen, Bild und Kraftwort. Einatmen, Bild und Kraftwort – Ausatmen, Bild und Kraftwort.

Reccourcenmanagement 2:

Dankbarkeit

Positive Gedanken verursachen gute Gefühle. Gute Gefühle heben unmittelbar die Stimmung, sowohl beim Einzelnen als auch in der Gruppe. Wie können gute Gedanken und gute Gefühle generiert werden? Dazu gibt es zwei wunderbare Übungen. Die erste Übung ist das Praktizieren der Dankbarkeit.
Wer sich innerlich mit dem Gefühl tiefer Dankbarkeit verbinden kann, verspürt sofort eine positive psychische und physische Reaktion. Es fühlt sich für den gesamten Menschen einfach gut an: Übungen der Dankbarkeit beruhigen und entspannen auf psychischer und physischer Ebene. Übungen der Dankbarkeit senken nachweislich den Cortisolspiegel, wirken also unmittelbar Stress abbauend.
Übungen der Dankbarkeit können im Team und auch bei jedem einzelnen stark nachwirken. Für manche Menschen ist es vollkommen ungewohnt, Dankbarkeit zu praktizieren. Der ungewohnte Blick auf das, was gut ist im Leben, auf das, was das Leben uns schenkt, jenseits aller Vergleiche, Konkurrenz und Beurteilung, das Wahrnehmen der Tatsachen, dass das eigene Leben vielleicht viel reicher ist als gedacht, kann zu einer tiefen Erfahrung des Glücks führen, bei der einigen Menschen die Tränen kommen.
Wer Dankbarkeit regelmäßig praktiziert, lernt, den Blick auf das Gute und Stärkende zu lenken und weg zu lenken vom ständigen „höher, schneller, weiter“, „du musst dies, du musst das“, hin zum inneren und tieferen Reichtum des eigenen Lebens. Für den Moment des Praktizierens ist alles in Ordnung, fühlt man auf einer sehr tiefen Ebene, dass auch man selbst in Ordnung ist.
Es müssen keine großen Dinge sein. Dankbar sein kann man für: das Leben. Gesundheit. Den leckeren Kaffee am Morgen. Das Lächeln einer Unbekannten. Saubere Luft, reines Wasser, gesunde Nahrung usw.











Übung zur Dankbarkeit


Notieren Sie auf diesem Blatt in Stichworten 5-10 Dinge, für die Sie im Leben dankbar sind.

1.___________________________________

2.___________________________________

3.___________________________________

4.___________________________________

5.___________________________________

6.___________________________________

7.___________________________________

8.___________________________________

9.___________________________________

10.__________________________________















Ressourcenmanagement 3:

Wertschätzung


Notieren Sie in Stichworten 3 Dinge, die Sie an Ihrem Übungspartner wertschätzen.

1.___________________________________

2.___________________________________

3.___________________________________


Notieren Sie in Stichworten 3 Dinge, die Sie an sich selbst wertschätzen.

1.___________________________________

2.___________________________________

3.___________________________________


Notieren Sie in Stichworten 3 Dinge, die Ihr Übungspartner an Ihnen wertgeschätzt hat.

1.___________________________________

2.___________________________________

3.___________________________________






Für den Akutfall: Die ABS-Methode

Das Antiblockiersystem (ABS) ist ein System, das bei Kraftfahrzeugen und Flugzeugen eingesetzt wird, um in Notfallsituationen in der Spur zu bleiben und sicher abbremsen zu können. Es verhindert, dass wir die Kontrolle über unser Fahrzeug verlieren und irgendwo gegencrashen. Die ABS-Methode des Stressmanagements hat in Notsituationen denselben Effekt. Hier bedeutet ABS:

1) Atmen
[image: Macintosh HD:Users:florianheinzmann:Library:Containers:com.apple.mail:Data:Library:Mail Downloads:11C2830E-23F8-4610-B115-08D2136914A7:image 2.jpeg]
Machen Sie bewusst mindestens einen tiefen Atemzug. Atmen bedeutet, nicht automatisch und impulsiv zu reagieren, sondern das automatische Reiz-Reaktions-Muster zu unterbrechen und zunächst einmal gar nichts zu tun, sondern innerlich abzukühlen. Es ist die bewusste Entscheidung, aus Ihrem Stress auszusteigen. Der Stressvogel wird auf diese Weise ruhig und gelassen.



2) Beobachten 
Beobachten bedeutet, die Perspek-tive des neutralen Beobachters, des Paradiesvogels einzunehmen, die Gefühle, Gedanken und automati-schen Handlungsimpulse des Stressvogels anzuschauen. Jetzt sind Sie wieder vollständig der Boss über Ihr Körper-Geist-System.  


[image: Macintosh HD:Users:florianheinzmann:Pictures:eigene bilder:Unity:Zeichnungen:2 Vögel.jpg]


3) Smile
[image: Macintosh HD:Users:florianheinzmann:Pictures:eigene bilder:Unity:Zeichnungen:IconUM2.jpg]
Smile (inneres Lächeln) bedeutet, die Situation so, wie sie ist, anzunehmen und dann ruhig, gelassen und heiter in Aktion zu treten und sinnvollerweise zu tun, was jetzt zu tun ist, oder sich auf sinnvolle Weise abzulenken und etwas ganz anderes zu tun. 



Mein Wogel-Konto
Wohlfühl- Gesundheits- und Lebensqualitäts-Konto
	+
	-

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



Persönlicher Vertrag

Was nehme ich mir als Ziel vor?
(Beschreiben Sie Ihre Zielvorstellung. Was wollen Sie erreichen?)




Welche Auswirkungen wird es haben, wenn ich an diesem Ziel arbeite?

Für mich selbst:

Für „den anderen“:

Für die Familie:

Für das Unternehmen:



Was bin ich bereit, als Training dafür zu investieren?  




Welche Hindernisse könnten auftauchen?




Wie kann ich diese Hindernisse überwinden?



Wer kann mich dabei unterstützen?



Vertragspartner/in:..................................................



Telefontermin am:..............................



Unterschrift:...............................   Unterschrift V-Partner......................
12 Alltagsregeln zur Burnout-Prävention

1. Meine Gesundheit und meine Lebensfreude sind das Wichtigste auf der Welt!

2. Gesunde Ernährung: Reduzierung von Zucker, Fett, tierischem Eiweiß und Rauchen, viel frisches Obst, Gemüse, viel trinken.

3. Yoga-Praxis: 90 min Hatha Yoga pro Woche an einem festen Termin

4. Einmal pro Woche Bodyscan: Kontakt mit dem Körper herstellen, Symptome frühzeitig erkennen, 

5. Entspannungspyramide: Jeden Tag 10 Minuten Meditation + mehrmals 1 Minute + mehrmals 1 Atemzug

6. Ausreichend Pausen machen: alle 2 Stunden 10 Minuten.

7. Grundsätzliche positive Lebenseinstellung; Positiver und dynamischer Umgang mit anderen Menschen; soziales Netz vertiefen und erweitern

8. Grenzen setzen durch Formulierung eigener Gefühle und Bedürfnisse; Wahrnehmen der Gefühle und Bedürfnisse anderer. 

9. Pro-aktives Handeln: Visionen und Ziele setzen; Handlungsstrategie erarbeiten.

10. Gedanken-Stopp! Bei kreisenden Gedanken und Negativität „Stopp“ sagen und am Bändchen ziehen.

11. für ausreichend Schlaf sorgen, 

12. regelmäßig achtsame Spaziergänge in der Natur















9 Regeln für einen gesunden Schlaf

1) Halte dich an regelmäßige Schlafens- und Aufstehzeiten. Geh jeden Tag, auch am Wochenende, um die gleiche Zeit ins Bett und steh immer zur gleichen Zeit auf. So kommt die innere Uhr nicht aus dem Rhythmus.

2) Sei körperlich aktiv. Bring regelmäßig am Morgen, am Nachmittag oder am frühen Abend deinen Kreislauf mit Sport oder Yoga in Schwung, aber vermeide anstrengende körperliche Aktivitäten kurz vor dem Zubettgehen. Regelmäßiger Sport fördert den Schlaf. Bewegungsmangel schadet ihm.

3) Vermeide koffeinhaltige Getränke schon am Nachmittag. Nach 14 Uhr solltest du nichts Koffeinhaltiges mehr trinken. Koffein regt die Hirntätigkeit an. Übermäßiger Koffeinkonsum führt zu Entzugserscheinungen und Schlafproblemen.

4) Vermeide Alkohol vor dem Zubettgehen. Ein Schlummertrunk stört den Ablauf des Schlafes mehr, als dass er ihn fördert. Du schläfst zwar schneller ein, wachst aber auch leichter und früher auf. Du kannst dich vor allem in der zweiten Nachthälfte nicht mehr gut erholen.

5) Geh nicht hungrig, aber auch nicht vollgegessen ins Bett. Die letzte große Mahlzeit sollte 2-3 Stunden vor dem Zubettgehen eingenommen werden. Wenn du vor dem Schlafen noch sehr hungrig bist, iss eine Banane. Die enthält Tryptophan, was für den Schlaf förderlich ist.

6) Hör auf zu rauchen oder schränke deinen Nikotinkonsum ein. Abgesehen von den bekannten Schäden hat Tabakkonsum ebenso wie Koffein eine aufputschende Wirkung.

7) Sorge für eine angenehme Schlafumgebung. Förderlich für einen gesunden Schlaf sind ein bequemes Bett und ein dunkler Raum. Das Zimmer sollte kühl und gut belüftet, aber nicht kalt sein. Telefon und Internet sollten nicht im Schlafzimmer sein.

8) Entspanne dich, ehe du ins Bett gehst. Hier helfen kleine persönliche Einschlaf-Rituale wie Meditation, ein warmes Bad, ein Beruhigungstee, leichte Lektüre oder entspannende Musik. Ideal ist unsere Einschlaf-Meditation.

9) Was tun bei Wachliegen im Bett? Geh grundsätzlich erst dann schlafen, wenn du müde bist. Wenn du nicht schlafen kannst, steh auf und lenk dich ab. Schreibe deine Gedanken auf, mach eine Meditation im Sitzen oder lese ein gutes Buch. Ärgere dich nicht, sondern akzeptiere die Situation, wie sie ist. Am frühen Morgen zu meditieren wirkt Wunder und ist oft erholsamer als zu schlafen.

Nach Gerd Kaluza: „Stressbewältigung“
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1. Beruhigung des Körpers


2. Beruhigung des Atems


3. Beruhigung des Geistes







1 Minute Stille 


10 Minuten Stille


1  
Atemzug
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Checkliste: Warnsignale für Stress



Die folgenden Punkte können Anzeichen für Überforderung sein. Welche davon haben Sie in der 
letzten Woche an sich feststellen können?



stark leicht kaum/



gar nicht



Punkte



Körperliche Warnsignale
Herzklopfen/Herzstiche



Engegefühl in der Brust



Atembeschwerden



Einschlafstörungen



Chronische Müdigkeit



Verdauungsbeschwerden



Magenschmerzen



Appetitlosigkeit



Sexuelle Funktionsstörungen



Muskelverspannungen



Kopfschmerzen



Rückenschmerzen



Kalte Hände/Füße



Starkes Schwitzen



2



2



2



2



2



2



2



2



2



2



2



2



2



2



1



1



1



1



1



1



1



1



1



1



1



1



1



1



0



0



0



0



0



0



0



0



0



0



0



0



0



0



Emotionale Warnsignale
Nervosität, innere Unruhe



Gereiztheit, Ärgergefühle



Angstgefühle, Versagensängste



Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit



Lustlosigkeit (auch sexuell)



Innere Leere, »ausgebrannt sein«



2



2



2



2



2



2



1



1



1



1



1



1



0



0



0



0



0



0



Kognitive Warnsignale
Ständig kreisende Gedanken/Grübeleien



Konzentrationsstörungen



Leere im Kopf (»black out«)



Tagträume



Albträume



Leistungsverlust/häufige Fehler



2



2



2



2



2



2



1



1



1



1



1



1



0



0



0



0



0



0
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stark leicht kaum/



gar nicht



Punkte



Warnsignale im Verhalten
Aggressives Verhalten gegenüber anderen, 



»aus der Haut fahren«



Fingertrommeln, Füße scharren, Zittern, Zähne 



knirschen



Schnelles Sprechen oder Stottern



Andere unterbrechen, nicht zuhören können



Unregelmäßig essen



Konsum von Alkohol (oder Medikamenten) 



zur Beruhigung



Private Kontakte »schleifen lassen«



Mehr Rauchen als gewünscht



Weniger Sport und Bewegung als gewünscht



2



2



2



2



2



2



2



2



2



1



1



1



1



1



1



1



1



1



0



0



0



0



0



0



0



0



0



Gesamtpunktzahl 



Bewertung:



0–10 Punkte
Sie können sich über Ihre relativ gute gesundheitliche Stabilität freuen. Ein Entspannungs-
training wird bei Ihnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.



11–20 Punkte
Die Kettenreaktionen von körperlichen und seelischen Stressreaktionen finden bei Ihnen be-
reits statt. Sie sollten möglichst bald damit beginnen, Ihre Kompetenzen zur Stressbewältigung 
zu erweitern.



21 und mehr Punkte
Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen, emotionalen Belastungen und 
 Gesundheitsstörungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen Ihren Stress und für mehr Gelas-
senheit, Ruhe und Leistungsfähigkeit tun.
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Checkliste: Stressverschärfende Gedanken



Wie vertraut sind Ihnen die folgenden Gedanken?



sehr etwas nicht



 1. Am liebsten mache ich alles selbst. 2 1 0



 2. Ich halte das nicht durch. 2 1 0



 3. Es ist entsetzlich, wenn etwas nicht so läuft, wie ich will oder 
geplant habe.



2 1 0



 4. Ich werde versagen. 2 1 0



 5. Das schaffe ich nie. 2 1 0



 6. Es ist nicht akzeptabel, wenn ich eine Arbeit nicht schaffe oder einen 
Termin nicht einhalte.



2 1 0



 7. Ich kann diesen Druck (Angst, Schmerzen etc.) einfach nicht aushalten. 2 1 0



 8. Ich muss immer für meinen Betrieb da sein. 2 1 0



 9. Probleme und Schwierigkeiten sind einfach nur fürchterlich. 2 1 0



10. Es ist wichtig, dass ich alles unter Kontrolle habe. 2 1 0



11. Ich will die anderen nicht enttäuschen. 2 1 0



12. Es gibt nichts Schlimmeres, als Fehler zu machen. 2 1 0



13. Auf mich muss 100%iger Verlass sein. 2 1 0



14. Es ist schrecklich, wenn andere mir böse sind. 2 1 0



15. Starke Menschen brauchen keine Hilfe. 2 1 0



16. Ich will mit allen Leuten gut auskommen. 2 1 0



17. Es ist schlimm, wenn andere mich kritisieren. 2 1 0



18. Wenn ich mich auf andere verlasse, bin ich verlassen. 2 1 0



19. Es ist wichtig, dass mich alle mögen. 2 1 0



20. Bei Entscheidungen muss ich mir 100% sicher sein. 2 1 0



21. Ich muss ständig daran denken, was alles passieren könnte. 2 1 0



22. Ohne mich geht es nicht. 2 1 0



23. Ich muss immer alles richtig machen. 2 1 0



24. Es ist schrecklich, auf andere angewiesen zu sein. 2 1 0



25. Es ist ganz fürchterlich, wenn ich nicht weiß, was auf mich zukommt. 2 1 0
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Persönliches Stressverstärkerprofil



Abb. A13 Persönliches Stressverstärker-Profil.



Auswertung der Checkliste »Stressverschärfende Gedanken«



(1) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 6, 8, 12, 13 und 23. 



 Wert 1 = 



(2) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 11, 14, 16, 17 und 19. 



 Wert 2 = 



(3) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 1, 15, 18, 22 und 24. 



 Wert 3 = 



(4) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 3, 10, 20, 21 und 25. 



 Wert 4 = 



(5) Addieren Sie die Punkte zu den Gedanken 2, 4, 5, 7 und 9. 



 Wert 5 = 



(6) Übertragen Sie die errechneten Werte 1 bis 5 in . Abb. A13.
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Förderliche Einstellungen



Mögliche förderliche Gedanken Mein Satz



Sei perfekt!



Auch ich darf Fehler machen.
Aus Fehlern werd ich klug. 
Oft ist gut gut genug.
Weniger ist manchmal mehr.
So gut wie möglich, so gut wie nötig. 
Ab und zu lasse ich fünf gerade sein.
Ich gebe mein Bestes und achte auf mich. 
Ich unterscheide zwischen wichtig und unwichtig.
Nichts wird so heiß gegessen, wie es gekocht wird.



4
4
4
4
4
4
4
4
4



Sei beliebt! 



Ich darf »nein« sagen.
Ich achte auf meine Grenzen/meine Bedürfnisse.
Ich sorge auch für mich.
Ich bin gut zu mir. 
Ich darf andere enttäuschen.
Ich kann/will/muss es nicht allen recht machen.
Nicht alle anderen müssen mich mögen.
Kritik gehört dazu.
Ich darf kritisieren/meine Meinung sagen.
Ich darf kritisiert werden. 



4
4
4
4
4
4
4
4
4
4



Sei stark!



Ich darf auch mal Schwäche zeigen.
Schwächen sind menschlich.
Ich darf um Hilfe/Unterstützung bitten.
Es gibt Hilfe/Unterstützung für mich.
Ich gebe anderen die Chance, mich zu unterstützen. 
Ich lasse mich unterstützen.
Ich darf/kann delegieren.
Ich darf meine Gefühle zeigen.
Ich muss nicht alles selbst/allein machen.



4
4
4
4
4
4
4
4
4



Sei vorsichtig!



Ich akzeptiere, was ich nicht ändern kann.
Ich kann/muss nicht alles kontrollieren/planen.
Risiko/Unsicherheit gehört dazu.
Ich kann/darf mich auf andere verlassen.
Ich habe Vertrauen.
Störungen sind Teil des Jobs/des Plans.
Ich bleibe gelassen, auch wenn ich nicht weiß, was kommt.
No risk, no fun!



4
4
4
4
4
4
4
4



Ich kann nicht!



Ich schaffe es.
Ich habe schon ähnliche Situationen gemeistert. 
Ich nehme es als Herausforderung an.
Ich vertraue auf mich.
Ich weiß, was ich kann.



4
4
4
4
4



Ich kann es aushalten.4
Das geht auch wieder vorüber.4
Das wirft mich nicht um.4
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