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Uber das Seminar zur Resilienz

Inhalt des Resilienztrainings

e Akzeptanz —Sie akzeptieren die Situation "Es ist, wie es ist" und "vorbei ist vorbei”
e Zukunftsorientierung — Sie nutzen lhre Intuition fur ein Ziel mit Sinn

e Optimismus — Fur Sie ist das Glas ist halb voll, nicht halb leer

e Verantwortung libernehmen — Sie verharren nicht in einer Opferrolle

e Losungsorientierung —Sie wandeln Probleme in Ziele

e Netzwerkorientierung — Sie haben ein unterstiitzendes Netzwerk

e Gesundheit- Sie achten auf ihre Gesundheit

e Spiritualitat- Fur Sie gibt es etwas GroReres als Sie selbst.

Sie lernen im Resilienztraining in Drucksituationen die Ambivalenz des ,,Geschehen-Lassens“ (Warum?)
Und bleiben prasent. Sie lassen Probleme nicht zu Krisen werden, da Sie davon uberzeugt sind, dass

Sie Dinge beeinflussen konnen. Schwierigkeiten, die sich ihnen in den Weg stellen, nehmen Sie

wieder als Chance war. Sie entdecken dabei bisher nicht wahrgenommene

Entwicklungsmoglichkeiten und wachsen an den sich Ihnen stellenden Herausforderungen.

Mehr Resilienz zu entwickeln ist eine anspruchsvolle Weiterentwicklung lhrer Personlichkeit,

die mit geistiger Offenheit, Mut zur Klarheit und verantwortungsvollen Umgang mit sich und

anderen gut gelingt. Das Seminar zur Resilienz benctigt ehrliches Engagement und hohen Einsatz,
schenkt dafiir ungemeine Freude und Lebensqualitat.

Sie lernen die Situation zu akzeptieren, wie sie ist ,Es ist, wie es ist und vorbei ist vorbei" (Was?)
und die Formel ,ich bin ok — du bist ok“ enthalt den ersten Schritt einer bedingungslosen
Selbstannahme —das ,,ich bin ok®. Sich selber zutiefst annehmen, ist eine lebenslange Ubung, die
Entwicklungs-psychologisch zu unserem Reifungsprozess gehort.

Machen Sie sich die Einstellung eines Optimisten zu Eigen, der jede Situation verbessern
mochte, etwas Verlorenes oder Zerstortes wiederaufbaut, neu beginnen wiirde. lhr zukiinftiger
Optimismus verhindert, dass sie resignieren, den Kopf in den Sand stecken und deprimiert sind.
Fiir Sie ist dann ,Das Glas ist halb voll und nicht halb leer”.

Was auch immer uns an Herausforderungen oder Widrigkeiten begegnet, WIR haben die Wahl,
WIE wir darauf reagieren. Wer eigenverantwortlich handelt, kann nicht immer die Umstande
ganzlich beeinflussen, aber er kann sich Handlungsspielraume schaffen und diese nutzen. Sie
lernen Verantwortung zu Ubernehmen und verharren nicht in einer Opferrolle.

Zukunft gestaltet sich vor allem dann gut, wenn sie koharent oder stimmig ist, wenn sie
sinnorientiert ist. Dieses Gefilihl der Koharenz ist auch als Gefiihl von Identitat zu verstehen, im
eigenen Bestreben einen Sinn im Leben zu sehen, im permanenten Wandel privater, beruflicher und
gesellschaftlicher Strukturen.

Losungsorientierung ist ein systematischer Weg, wahrgenommene Probleme in Ziele zu
"verwandeln" und die Energie darauf zu richten, diese Ziele fiir eine bessere Zukunft auch zu
erreichen. Damit verbunden ist die Uberzeugung, dass die fiir eine Losung notwendigen
Ressourcen bereits vorhanden sind und nur entdeckt und genutzt werden mussen. Sie lernen,
Probleme in Ziele zu wandeln.

Sie werden in privaten wie in beruflichen komplexen Situationen die notwendigen Entscheidungen
und Weichenstellungen durch ein starkes Netzwerk leichter treffen. Sie sind sich der eigenen
Starken bewusst und erfahren Wertschatzung und Akzeptanz aus diesem Netzwerk.

Sie lernen das Gesundheit vor allem meint, seine Gedanken und Worte auf attraktive Ziele und
Vorstellungen auszurichten, wie z.B. Wohlbefinden, Sicherheit, Lust, Lebensqualitat, Freude, Fitness,
Sinnerfiillung und auch Weisheit.
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Sie erleben im Seminar zur Resilienz eine neue Sicht auf Ihre Belastungsfahigkeit und (Wozu?)
Flexibilitat bei privaten aber vor allem beruflich wechselnden anspruchsvollen Situationen.
Beides sind neben sozialer Kompetenz, die Eigenschaften, die heutzutage zu einer erfiillten
Lebensbewaltigung in Berufsleben beitragen und in Unternehmen dringend gebraucht werden.

Das Seminar bietet praxisnahe Trainingsschritte an, die Sie in ihrem Umgang mit Kollegen,
Vorgesetzten und Kunden direkt anwenden konnen. Eine achtsame, bewusste Beziehung zu sich
selbst und anderen dient der gezielten der Gesundheitsforderung und Pravention.

Sie erkennen Uberlastungen und Erschépfungssymptome in ihrer Entstehung und lernen einen
guten Umgang mit sich selbst.

Nutzen

Das klar strukturierte Training unterstitzt Sie, vielschichtige Themen im Zusammenhang zu
verstehen. Probleme und Uberforderungen werden an ihrer Wurzel identifiziert und mégliche
Veranderungsspielraume auf Sach- und Beziehungsebene klar definiert. Das Training schult Sie darin,
zielgenau in Ihren umfassenden (Fiihrungs-) Aufgaben zu agieren.

Zielgruppe

Flihrungsverantwortliche, Mitarbeiter, Privatpersonen (max. 12 Personen)

Methoden

Trainer-Input, Praxisfalle, moderierte Erfahrungsberichte, Praxis erprobte Ubungen: Einzel- und
Gruppenarbeit, Live-Coaching, Methoden der energetischen Psychologie, Diskussionen

Dauer

Das Training ist fiir 2 Tage konzipiert

1.Tag 9.30 -17.30; 1 Std Mittag 4 kl. Pausen nach Bedarf
e Akzeptanz -Sie akzeptieren die Situation "Es ist, wie es ist" und "vorbei ist vorbei"
e Optimismus — Das Glas ist halb voll, nicht halb leer
e Verantwortung ubernehmen - Sie verharren nicht in einer Opferrolle
e Zukunftsorientierung — Sie nutzen lhre Intuition fiir ein Ziel mit Sinn

2.Tag 9.30 -16.30; 1 Std Mittag 4 kl. Pausen nach Bedarf

e Losungsorientierung —Sie wandeln Probleme in Ziele
Netzwerkorientierung — Sie haben ein unterstiitzendes Netzwerk
Gesundheit- Sie achten auf ihre Gesundheit
Spiritualitat- Es gibt etwas GroReres als mich/uns
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UBER MICH

Lothar Knopf, Gesundheitspraktikers™©
Coach, Dozent, Trainer

Mit dem Ausscheiden aus dem Ursprungsberuf Key Account Manager fiir Industriegiiter
International, bin ich heute Coach, Dozent und Gesundheitspraktiker®™ DGAM.
Personlichkeitsentwicklung durch Selbsterfahrung. Wohlbefinden durch Bewegung und
Beweglichkeit in der Pravention entwickeln sind die bestimmenden Inhalte meiner praktischen
Arbeit. Sinnerfiillte und zukunftsorientierte Sichtweisen sollen einer gesunde Lebenseinstellung
Raum geben. Achtsamkeit, Selbstvertrauen und mehr Wahlmoglichkeiten sind Grundlagen fiir ein
selbstbestimmtes Leben.

Seit 2011 Aus-und Weiterbildung zum:

o Dozent furr Personlichkeitsentwicklung: Gelassenheit, Work Life Balance, Resilienz, Stressbewaltigung,
e wingwave® Coach, Besser-Siegmund Institut Hamburg

e Practitioner NLP und Master NLP, DVNLP

o Gesprachstherapie, Amara Schule,

e Gesundheit u. Beratung, ZEW Leibniz Universitat Hannover /VHS Calenberger Land

e Shendo® Shiatsu Praktiker nach Shendo Shiatsu Institut Stellshagen

o Pilates Trainer

e TriloChi Kursleiter nach Lucia Nirmela Schmidt, BodyMindSpirit, Zirich, Schweiz

o FaYo Trainer nach Liebscher und Bracht, Bad Homburg
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7.13.7 Mehr Bewegung in den Alltag bringen: 101
7.13.8 Praxistipps fiir mehr Bewegung im Alltag 101
7.13.9 Sozialer Kontakte / Praxistipps zur Pflege des sozialen Netzes 101
714 Ansatzpunkt Ernahrung: 25 Regeln einer gesunden Ernahrung 103
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7.14.1 Essen Sie nur, wenn Sie hungrig sind

7.14.2 Nehmen Sie sich Zeit zum Essen!

7.14.3 Kauen Sie gruindlich!

7.14.4 Meiden Sie Desserts

7.14.5 Fruhsticken - ja oder nein?

7.14.6 Essen Sie abends spatestens um 18 Uhr
7.14.7 Mehrere kleine Mahlzeiten oder wenige grof3e?
7.14.8 Das richtige Getrank

7.14.9 Starten Sie den Tag mit einem Glas Wasser
7.14.10 Vollwert statt Nullwert

7.14.11Weizen und Weizenprodukte meiden
7.14.12  Machen Sie den Gluten-Test

7.14.13  Zucker — Nein danke!

71414 Essen Sie jeden Tag Rohkost

714.15  Grundnahrungsmittel Gemuse

7.14.16  Friichte roh essen

7.14.17  Fleisch, Fisch, Eier & Milchprodukte — besser nicht
7.1418 Wenn Snacks, dann gesunde Snacks
7.14.19 Welches Salz statt Kochsalz?

7.14.20 Vorsicht beim Gewiirzekauf!

714.21  Fertigprodukte

7.14.22 Gesunde Fette essen

7.14.23  Wildkrauter & Bitterstoffe

7.14.24 Kombinationsregeln

7.14.25 Regional und saisonal essen

103
103
103
103
103
103
103
104
104
104
104
104
105
105
105
105
106
107
107
107
107
108
108
108

109

Ihr miisst die Menschen lieben, wenn ihr sie dndern wollt. Euer Einfluss reicht nur so weit wie eure

Liebe. Pestalozzi

8 Spiritualitat

8.1  Geschichte des Begriffs

8.2 Kernmerkmale von Spiritualitat

8.3 Es besteht keine einheitliche Definition
8.4 Warum binich hier?

8.5  Kirche und Spiritualitat

8.6  Spiritus etwas mit dem Atem zu tun
8.7 Spiritualitat bei Kindern

8.8  Ubungen fir den spirituellen Alltags
8.8.1 Ubung 1: Stille Meditation

8.8.2 Ubung 2: Ube das Lesen

8.8.3 Ubung 3: Ube die Riickschau
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8.8.4 Ubung 4: Ube das Schenken 14

8.8.5 Ubung 5— Lass die Gedanken frei-mach Dir Gedanken 14
8.8.6 Ubung 6 —Ich wiinsche mir etwas 115
8.8.7 Ubung 7 - Atemiibung zur Entspannung 15
8.8.8 Ubung 8- Der spirituelle Spaziergang 16
8.8.9 Ubung g - Die Bedeutung von Farben - Spirituelle Botschaften 17
8.8.105pirituelle Yoga Achtsamkeits-Praktiken 18
9 Textquellen 120

Selbstvertrauen gewinnt man dadurch, dass man genau das tut, wovor man Angst hat, und auf
diese Weise eine Reihe von erfolgreichen Erfahrungen sammelt.
Dale Carnegie
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