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Wie wir Resilienz und Lebensfreude stdrken

Mit diesem Angebot unterstlitzen wir Menschen in herausfordernden Lebenssituationen, sich selbst
mit Flirsorge zu begegnen, sie als innere Ressource (wieder) zu entdecken und ihr einen festen Platz
im Leben zu geben.

SelbstFlrsorge als Kernkompetenz ist ein von uns entwickelter Ansatz, der drei zentrale
Themenbereiche umfasst:

¢ Achtsamkeit
¢ SelbstMitgefiihl und
¢ SelbstWertschatzung

Inhalte der Einheiten sind:

Achtsamkeit:

* Einfihrung in das Konzept SelbstFirsorge als Kernkompetenz

* 3 Funktionen der Achtsamkeit

* Neurophysiologische Erkenntnisse Uber die Funktionsweise unseres Gehirns/Geistes —
Achtsambkeit als Geisteshaltung

* Impuls-Distanz

* Reaktionsvarianz (Perspektivwechsel)

¢ Selbstwahrnehmungs- und Achtsamkeits--Ubungen fiir den Alltag

Zentrale Fragen der Achtsamkeit sind:
Was ist gerade da? — Wie bin ich gerade da?

SelbstMitgefiihl:

* 3 Komponenten des SelbstMitgefiihls

* 2 Aspekte von SelbstMitgefiihl: umsorgend und abgrenzend
* Emotionsregulationssystem

* Innerer Kritiker versus mitfiihlendes Selbst

* Unterscheidung Empathie und Mitgefiihl

* SelbstMitgefiihls-Ubungen fiir den Alltag

Zentrale Fragen es SelbstMitgefiihls sind:
Wie bin ich freundlich mit mir selbst? — Was brauche ich gerade — wirklich?
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SelbstWertschatzung:

¢ Unterschied Selbstwertgefiihl — Selbstwertschatzung

* Erkundung einer wertschatzenden Haltung sich selbst und anderen gegeniiber
* Grundwerte

e SelbstWertschitzungs-Ubungen fir den Alltag

Zentrale Fragen der SelbstWertschatzung sind:
Welche meiner Stdrken und , Schéitze” wollen wesentlich gelebt werden?
Welche Werte liegen mir zutiefst am Herzen?

In unserem Kurs trainieren wir, SelbstFlrsorge als innere Ressource in uns (wieder) zu entdecken und
ihr als Instrument des Selbstmanagements einen festen Platz in unserem Leben zu geben.

Menschen allen Alters, die sich in herausfordernden Lebenssituationen befinden und Fiirsorge fiir
sich selbst (wieder) in den Blick nehmen wollen, um sowohl Starkung und Orientierung (Resilienz)
sowie Freiraum und Lebensfreude nachhaltig zu erfahren.

SelbstFiirsorge schiitzt uns vor Uberforderung, emotionaler/mentaler Verstrickung, Empathie-
Ermidung, Depression und Burnout. Sie starkt unsere Resilienz, Gesundheit, unser Wohlgefiihl und
unsere Lebensfreude — und damit unser Vermaogen, wirklich fir uns und auch fiir andere da zu sein —
privat und beruflich.

Flirsorge fir uns selbst ist die Basis zur Flrsorge flr andere.

Zu jedem Thema erhalten Sie kurze Inputs, lernen verschiedene praktische Ubungen kennen und
werden eingeladen, sich iber Ihre gemachten Erfahrungen miteinander auszutauschen. Handouts zu
den Inhalten und Audios einzelner Ubungen unterstiitzen, das Gelernte in den Alltag zu integrieren.

Tagesworkshops oder Kurse mit 6 Einheiten als
Prasenz-Kurse in KéIn und Umgebung sowie Online-Kurse

Gisela Klockner und Christiane Hackethal

Anmeldung und Kontakt: info@PERLENTAUCHEN.de oder 0163-3808936



