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Dein Workbook fiir mentale Starke

Danke fiir dein Vertrauen und schon, dass du dich fiir dieses Programm entschieden hast.

Dies ist dein Weg in den nachsten 8 Wochen:

Sei zuver-
Gestalte sichtlich
Erschaffe deine
Verbinde kreative Zukunft
Vertraue dich Ldsungen
Ubernimm [ deinem
Erkenne, das Steuer Konnen

Esgehtlos [ Wasist

Jede Woche wird ein neues Modul freigeschaltet und du erhéltst Zugriff auf:
v ein Lehrvideo (ca. 20min)

v’ ein Meditationsvideo (ca. 15min)

v’ die Arbeitsblatter als PDF zum Ausdrucken

v" einen Test zur Erfolgskontrolle

Dokumentiere deinen Fortschritt und deine Erkenntnisse in diesem Buch.




Literaturempfehlungen

Stressbewaltigung:

» ,Gelassen und sicherim Stress: Das Stresskompetenz-Buch: Stress erkennen,
verstehen, bewaltigen” (2018); 7. Auflage; Gerd Kaluza

« Stress ganzheitlich verstehen und managen” (2019); 1.Auflage; Ariane Orosz

Resilienz:

* Resilienz. Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft - Was uns stark

macht gegen Stress, Depression und Burn-out” (2019); 8. Auflage; Christina
Berndt

« Resilienz ist erlernbar. Wie Sie durch den Aufbau der inneren Stérke Stress
bewiltigen, widerstandsféahiger werden und Depressionen vorbeugen”
(2019); 1. Ausgabe; Birgit Eberle



Das Arbeitsbuch fir innere Starke

Im Downloadbereich findest du den jeweiligen Abschnitt aus dem Arbeitsbuch als PDF.

_ Dokumentiere deinen Fortschritt und deine Erkenntnisse in diesem Buch. Wir
= empfehlen dir, das Arbeitsbuch dafiir auszudrucken.

~ Arbeite es chronologisch durch.

c Reserviere dir taglich ein wenig Zeit dafiir. Versuche, die Arbeit mit diesem Buch
festin deinen Alltag zu integrieren. Je intensiver du damit arbeitest, umso
groBere Fortschritte wirst du feststellen.

In diesem Arbeitsbuch findest du zu jedem Modul

> Lernziele und Einfiihrung:  eine kurze Einfiihrung in das Modul mit den jeweiligen

Lernzielen
> Reflexionsiibungen: Arbeitsblétter zum ausfiillen.
> Alltagsiibungen: Ubungen zur Integration in deinen Alltag.
» Taglicher Impuls: DenkanstdBe und Impulse zum Wochenthema
> Tagebuch: abendliche Reflexion des Tages

Wir wiinschen dir viel Freude und Erfolg mit diesem Kurs!



Erfolgs-Tagebuch

Gerade in schwierigen Ein tdgliches Tage-
Zeiten kRbnnen wWir sSehr buch ist dafiir perfelet
viel dber uns lernen. - gesignet.

Lo nosts Dies wird div helfen,
aber auch viber unsere Aish selbst becee)
Stdrken.

P = kennenzulernen und
Wichtig ;’I” be ‘;iff dass Adamit auch besser mit
Wir uns die Z et der Krise umgehen zu
nehmen und uns 5

konnen.

regelmdbig reflektieren.

. Ich reise niemals ohne mein Tagebuch. Man sollte immer
etwas Aufregendes zu lesen bei sich haben." 0scar wild

Nimm dir jeden Tag ca. 5 Minuten Zeit
und fille dein Tagebuch am besten
abends vor dem Schlafengehen aus.

I |
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1- Es geht los

Lernziele der Woche:

v" Du weift, was Resilienz ist.

v Du hast verstanden, wie du Resilienz aufbauen kannst.
v" Du weiBt, wie dieser Kurs funktioniert und aufgebaut ist.
v' Du kannst dich mit einer Atem-Ubung entspannen.

v' Du hast fiir dich einen Weg gefunden, wie du diesen Kurs in deinen Alltag integrieren
kannst.

v Du hast deine aktuelle Resilienz bestimmt.

v" Du weil3t, was du mit diesem Kurs erreichen mochtest.



Was ist Stress?

Stress ist eine physiologische Reaktion des Kérpers

Wenn eine Situation in irgendeiner Form als bedrohlich wahrgenommen wird, entscheidet
unser Gehirn, die Stresshormone Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin auszuschiitten,
welche unseren Korper in Alarmbereitschaft versetzen. Ziel dieser Reaktion ist es (kurzfristig)
unsere Leistungsfahigkeit zu erhéhen. Unsere Wahrmehmung fokussiert sich, unser Korper
ist bereit fiir korperliche Anstrengungen - er istim Kampf-oder Flucht-Modus.

Dies ist ein Mechanismus aus unserer Evolution, der uns friiher geholfen hat,
lebensbedrohliche Situationen (wie z.B. die Begegnung mit einem Sabelzahntiger) zu
tiberleben.

Unser Korper ist daftir gemacht, mit diesem Stress umzugehen. Die Anstrengung durch das
Kampfen oder Fliehen baut die vom Kérper zur Verfiigung gestellte Energie wieder ab und
unser Korper kommt nach gebannter Gefahr in einen natiirlichen Entspannungszustand.

Heutzutage lauern die bedrohlichen Situationen jedoch ganz woanders. Es sind meist
Situationen mit unseren Vorgesetzten, unseren Kollegen oder unserer Familie. Und sie
lassen sich auch in den allermeisten Fallen nicht mit Kdmpfen oder Fliehen ldsen. Wir
brauchen daher neue Strategien, um Stress abzubauen.

Wie chronischer Stress krankmacht

Wird der Stress nicht hinreichend abgebaut, fiihrt dies auf Dauer zu kérperlichen
Beschwerden bis hin zu ernsthaften Erkrankungen. Im Prinzip entsprechen die Beschwerden
und Krankheitsbilder dem Kampf-oder Flucht-Modus: Funktionen unseres Kérpers, die wir
in diesem Uberlebens-Modus nicht brauchen, degenerieren - dazu zdhlen z.B. unsere
Verdauung, die Immunabwehr oder auch die Fortpflanzungsfunktion. Kérperfunktionen,
die wir in diesem Modus verstarkt brauchen, werden (iberlastet: z.B. Muskulatur, Psyche
oder das Herz-Kreislauf-System. Daraus ergibt sich eine Reihe von Krankheitshildern, die
sehrindividuell ausfallen konnen.

Stress beginnt im Kopf

Ob sich unser Kérper in Stress versetzt, wird im Gehirn entschieden. Bewertet das Gehirn
eine Situation als bedrohlich, geht der Korper mittels der Stresshormone in den Kampf-oder
Flucht-Modus. Das passiert unbewusst und in einem Bruchteil einer Sekunde. Das bedeutet,
dass die Bewertung einer Situation entscheidend ist und nicht die Situation selbst. Dass
Menschen auf nahezu gleiche Situationen unterschiedliche Stressreaktionen haben, liegt an
der unterschiedlichen Bewertung. Zeitdruck kann beispielsweise zu einer Stressreaktion
fiihren - aber nur, wenn wir ihn als bedrohlich bewerten.




Stresskompetenz gezielt autbauen

1. Stresslevel senken

Die instrumentelle Stresskompetenz adressiert vor allem den Bereich der Stressoren.
Stressoren sind Dinge bzw. Situationen, die unseren Stress auslosen. Diese kommen meist
von auBen, wie z.B.: Zeitdruck, Leistungsanforderungen, Konflikte und Stérungen.

Hierbei geht es darum zu lernen, mit den duBeren Faktoren besser umzugehen, um
nachhaltig das Stresslevel zu senken.

2. Mit Stress umgehen

Die mentale Stresskompetenz spricht gezielt den Bereich der Stressverstarker an. Als
Stressverstarker gelten innere Einstellungen bzw. Glaubenssétze, die den Stress meist
verstarken, wie z.B.: Einzelkampfertum, Perfektionismus, ~Kontrollstreben und
Selbstiiberforderung.

Hierzu zahlen auch negative Gedanken und Griibeln.

Hierbei geht es vor allem darum, eine forderliche innere Einstellung zu entwickeln, denn
diese entscheidet dariiber, wie wir mit Stress umgehen.

3.Vom Stress erholen

Die regenerative Stresskompetenz bezieht sich zum groBen Teil auf den Bereich der
Stressreaktionen, welche sich kaum vermeiden lassen.

Als Stressreaktion gilt die individuelle Antwort unseres Korpers auf den Stress. Hierzu zahlen
die verhaltensbezogenen Reaktionen, die physiologischen (korperlichen) und die
emotionalen/mentalen.

Wir konnen lernen, uns zu erholen und unseren Stress gezielt abzubauen.

Notwendige Stresskompetenz gezielt entwickeln

Da Stress so vielschichtig ist, ist es wichtig auf allen 3 oben genannten Ebenen {ber
ausreichend Stresskompetenz zu verfiigen. Sich ausschlieBlich auf das Vermeiden von
Stresssituationen oder nur den Abbau von Stress zu konzentrieren fiihrt meistens nicht zu
einer nachhaltigen Verbesserung. Gutes Stressmanagement agiert auf allen 3 Ebenen der
Stresskompetenz - der instrumentellen, der mentalen und der regenerativen.




Was haben Nelson Mandela und
Stephen Hawking gemeinsam?

Beide mussten sich sehr schweren Krisen in lhrem Leben stellen - der eine politisch, der
andere gesundheitlich.

Beide haben sich davon jedoch nicht unterkriegen lassen und haben danach GroBartiges
vollbracht.

Beide besaBen eine ausgepragte Resilienz - die Fahigkeit, Krisen zu iiberstehen und
gestarkt aus ihnen hervorzugehen.

Was wir tun konnen, um Krisen bestmdglich zu bewaltigen, zeigt uns die Resilienzforschung

-denn Resilienz ist erlernbar.

In Krisenzeiten haben wir Angst. Wenn wir unseren Angsten etwas entgegensetzen wollen,
sollten wir unsere Resilienz erhéhen.

So kdnnen wir gestarkt aus Krisen hervorgehen.

(o]



Wie iberstehen wir eine Krise und
gehen gestarkt aus ihr hervor?

Diese Frage haben Forscher eingehend untersucht.
Sie haben 7 Faktoren gefunden, die maBgeblich helfen, Krisen erfolgreich zu Giberwinden.

Und das Beste ist: Sie sind alle erlernbar!

Akzeptanz

Selbst-
wirksamkeit

Selbstver- Losungs-

antwortung orientierung

Zukunfts- Netzwerk-
orientierung orientierung




1 - Reflexion: Standort bestimmen

Teste deine Resilienz!

1=nein 7=ja
Ich stimme nichtzu  Ich stimme véllig zu
1 | Wenn ich Pléane habe, verfolge ich sie auch.
2 | Normalerweise schaffe ich alles irgendwie.
3 Ich lasse mich nicht so schnell aus der Bahn
werfen.
4 | Ich mag mich.
5 | Ich kann mehrere Dinge gleichzeitig bewaltigen.
6 | Ichbin entschlossen.
7 | Ich nehme die Dinge, wie sie kommen.
8 | Ich behalte an vielen Dingen Interesse.
9 Normalerweise kann ich eine Situation aus
mehreren Perspektiven betrachten.
10 Ich kann mich auch Giberwinden, Dinge zu tun,
die ich eigentlich nicht machen will.
1 Wenn ich in einer schwierigen Situation bin,
finde ich gewdhnlich einen Weg heraus.
1 In mir steckt gentigend Energie, um alles zu
machen, was ich machen muss.
13 Ich kann es akzeptieren, wenn mich nicht alle
Leute mogen.
Mein Ergebnis: Summe:

Auswertung:

10

T




1 - Reflexion: Deine Motivation

» Was sind deine 3 groBten Schmerzpunkte, die du mit diesem Kurs |6sen méchtest?

» Was sind deine Ziele, die du hierbei gern erreichen mdochtest?



1 - Alltagstibung: Integriere den Kurs

Die Alltagsiibung fiir die erste Woche besteht darin, eine neue Routine zu etablieren.

Finde einen Modus, wie du diesen Kurs fiir die nachsten 8 Wochen gut in deinen Alltag
integrieren kannst.

Mache dir einen Plan, indem du dir iiberlegst, wie du die Kurselemente in deinen
Tagesablauf integrierst.

e Wann, wie und wo schaust du das wochentliche Video?
« Wann, wie und wo machst du die Meditation?
« Wann, wie und wo machst du die Reflexions-Aufgaben?

« Wann, wie und wo machst du die abendliche Tagebuch-Reflexion?
Wie kannst du dich motivieren am Ball zu bleiben?

Beobachte dich diese Woche, wie es dir gelingt.
Experimentiere ein wenig und finde fiir dich heraus, was gut fiir dich funktioniert.

Tipp: Um neue Gewohnheiten zu etablieren, kann es hilfreich sein, diese zwischen bereits
etablierte Routinen einzubauen. Zum Beispiel konntest du das Ausfiillen des Tagebuchs
zwischen Zahneputzen und ins-Bett-gehen legen.



Auch die weiteste Reise

beginnt mit einem ersten Schritt.”

Laotse

\g
/ /S’[Immung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute?

Gesu ndhe”:: \g/\gfuﬁlets?und und fithabe ich mich hevte @
. Habe ich mich heute bewegt (Spazieren,
Beweg u ng : Spott, Yoga, etc)? T

. Bin ich heute in der Natur oder
N atu I natiirlichen Umgebung gewesen?

Kom mun | kat|0n . Welche Qualitat hatten meine Kontakte

(Harmonie, Streit)?

. Wie haufig bin ich heute in’s Griibel
Gedanken. gelfatezglg nich hevte in's Gribeln @
. Habe ich mich heute angstlich gefiihlt
An gSt odermirSorgen gemacht> ~ ~  ~

©@0 00000 0
/

D DO DD

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\_ J
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Die Kunst ist, einmal mehr aufzustehen,

als man umgeworfen wird."
Winston Churchill

\g
/ /SU mmu ng . x\gstev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ ©\

Gesu ndhe|t \g/\gfuﬁﬁs?und und fit habe ich mich heute @ __________ @
Beweg u ng : I;Is(k))ret’ i;Egr:licef;cg?eute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;?Urliiccuenhgrjr;[;el)iﬂ ngdgegwe';‘:;u?r ot @ —————————— @
Kommuni kat| on: zllv_lzlrcrggn(i)el%géeitit)i;atten meine Kontakte @ __________ @
Geda n ken : \g/\g:eati;igﬁg bin ich heute in’s Gribeln @ __________ @
Angst: et @ ©

® ©

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

o /

) @




1-3
.Krisen sind Angebote des Lebens, sich zu wandeln.

Man braucht noch gar nicht zu wissen, was neu werden soll.
Man muss nur bereit und zuversichtlich sein."

Luise Rinser

\g
/ /SU mmu ng . x\gstev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ ©\

Gesu ndhe|t \g/\gfuﬁﬁs?und und fit habe ich mich heute @ __________ @
Beweg u ng : I;Is(k))ret’ i;Egr:licef;cg?eute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;?Urliiccuenhgrjr;[;el)iﬂ ngdgegwe';‘:;u?r ot @ —————————— @
Kommuni kat| on: zllv_lzlrcrggn(i)el%géeitit)i;atten meine Kontakte @ __________ @
Geda n ken : \g/\g:eati;igﬁg bin ich heute in’s Gribeln @ __________ @
Angst: et @ ©

® ©

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

o /
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1-4
,ES ist nicht genug zu wissen, man muss es auch

anwenden. Es ist nicht genug zu wollen, man muss es
auch tun.

Johann Wolfgang von Goethe

\g
/ /SU mmu ng . x\gstev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ ©\

Gesu ndhe|t \g/\gfuﬁﬁs?und und fit habe ich mich heute @ __________ @
Beweg u ng : I;Is(k))ret’ i;Egr:licef;cg?eute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;?Urliiccuenhgrjr;[;el)iﬂ ngdgegwe';‘:;u?r ot @ —————————— @
Kommuni kat| on: zllv_lzlrcrggn(i)el%géeitit)i;atten meine Kontakte @ __________ @
Geda n ken : \g/\g:eati;igﬁg bin ich heute in’s Gribeln @ __________ @
Angst: et @ ©

® ©

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

o /
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1-5
"Die schwierigste Zeit in unserem Leben

ist die beste Gelegenheit, innere Starke zu entwickeln."
Dalai Lama

\g
/ /SU mmu ng . x\gstev;ar meine allgemeine Stimmung @ __________ ©\

Gesu ndhe|t \g/\gfuﬁﬁs?und und fit habe ich mich heute @ __________ @
Beweg u ng : I;Is(k))ret’ i;Egr:licef;cg?eute bewegt (Spazieren, @ __________ @
N atu I E;?Urliiccuenhgrjr;[;el)iﬂ ngdgegwe';‘:;u?r ot @ —————————— @
Kommuni kat| on: zllv_lzlrcrggn(i)el%géeitit)i;atten meine Kontakte @ __________ @
Geda n ken : \g/\g:eati;igﬁg bin ich heute in’s Gribeln @ __________ @
Angst: et @ ©

® ©

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

o /
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Stress hat man nicht,

Stress macht man sich.”
Aba Assa

\g
/ /S’[Immung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute?

Gesu ndhe”:: \g/\gfuﬁlets?und und fithabe ich mich hevte @
. Habe ich mich heute bewegt (Spazieren,
Beweg u ng : Spott, Yoga, etc)? T

. Bin ich heute in der Natur oder
N atu I natiirlichen Umgebung gewesen?

Kom mun | katlon . Welche Qualitat hatten meine Kontakte

(Harmonie, Streit)?

. Wie haufig bin ich heute in’s Griibel
Gedanken. gelfatezglg nich hevte in's Gribeln @
. Habe ich mich heute angstlich gefiihlt
An gSt odermirSorgen gemacht> ~ ~  ~

©@0 00000 0
/

D DO DD

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\_ J
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Stress beginnt im Kopf

- Achtsamkeit auch!

\g
/ /S’[Immung Wie war meine allgemeine Stimmung

heute?

Gesu ndhe”:: \g/\gfuﬁlets?und und fithabe ich mich hevte @
. Habe ich mich heute bewegt (Spazieren,
Beweg u ng : Spott, Yoga, etc)? T

. Bin ich heute in der Natur oder
N atu I natiirlichen Umgebung gewesen?

Kom mun | kat|0n . Welche Qualitat hatten meine Kontakte

(Harmonie, Streit)?

. Wie haufig bin ich heute in’s Griibel
Gedanken. gelfatezglg nich hevte in's Gribeln @
. Habe ich mich heute angstlich gefiihlt
An gSt odermirSorgen gemacht> ~ ~  ~

©@0 00000 0
/

D DO DD

. Habe ich heute etwas gemacht, dass mir
Fre u d e/G enuss: Freude und/oder Genuss bereitet hat?

Was maochte ich morgen anders machen/wieder so machen?

Was habe ich heute Giber mich gelernt?

Wofiir bin ich heute dankbar?

\_ J
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