Resilienz Reise

Intro

Die Resilienz Reise bietet Informationen und Methoden zum Umgang mit Dir
selbst. Unser Ziel: Selbst-Wissen, Selbst-Bewusstsein, Selbst-Regulation und Selbst-
Verantwortung.

Wer weilf schon, wie er/sie funktioniert? \Wer kennt sich schon wirklich mit sich
selber aus?

Da gibt’s ein paar Dinge (iber uns als Mensch zu wissen, die wir unglaublich
hilfreich finden, wenn's drum geht sich selbst zu verstehen, sich wohlzufiihlen,
gesund zu bleiben und sein Menschsein zu genielsen. Dieses Wissen und ein paar

praktische Ubungen/Tests wolln wir hier verschenken & . Nimms mit, wend'’s an
und schenk's weiter!

Auf unserer Resilienz Reise durch den Abenteuerwald findest du — ausgertistet mit
Schatzkarte und etwas Aufmerksamkeit — versteckt im Wald 5 Stationen auf einem
Rundkurs. Jede Station erzdhlt Dir eins Deiner Wunder (Info zu Nervensystem,
Hirnteile, Stressreaktion, Selbstregulation, Resilienz, Mindfulness), schenkt Dir ein
Werkzeug (Ubungen und Selbsttests) und unterhélt Dich ganz nebenbei (Quiz mit
Losungen).

Enjoy!

Ps.: Alle Infotexte und Ubungen der Resilienz Reise findest Du zum Nachlesen, Ausdrucken und
Weitergeben auf unsrer Website unter www.einfacherleben.tirol/resilienz-reise. Wir freun uns
lber Dein Feedback, Deine Wertschdtzung auf unserer Website, Fragen und Anregungen schick
gern direkt an sanna@einfacherleben.tirol



http://www.einfacherleben.tirol/resilienz-reise
mailto:sanna@einfacherleben.tirol

Tipps und Tools fiir Training und Therapie

Weitere Methoden die wir euch aus viel ejgener Erfahrung ans Herz legen
mochten:

Tools: Binaureale/Monaureale Beats, Isochrone Musik, Schuhmann Frequenzen,
Mindfulness-App (Headspace), ...

Trainingsmethoden: Yoga, Tai Chi, , Meditation, Feldenkrais, Bodyscan
(Buddhismus), Fantasiereisen, SOMA Breath, autogenes Training, progressive
Muskelrelaxion (PMR, Jacobson), Neuroathletisches Training, ...

Therapeutische Ansatze: IHHT (Intervall-Hypoxie-Hyperoxie-Therapie), SE
(Somatic Experiencing), Pantarei, Grinberg, ISP (Integral Somatic Psychology), PEP
(Prozess- und Embodyment-fokussierte Psychologie), EFT (Emotional Freedom
Technique), ISL (Integrated Listening System), MBSR (Mindfullness Based Stress
Reduction), NARM (Neuroaffektives Beziehungsmodel), Aromatherapie,
Klangtherapie, SSP (Safe and Sound Protocol), TTT (Trauma Tapping Technique),
TFT (Thought Field Therapy), EMDR (Eye Movement Desensization and
Reprocessing), EMI (Eye Movement Integration), Brainspotting, OEl (Observed
Experienced Integration), Hypnotherapie, Spirovitaltherapie
(Sauerstoffenergietherapie, Lungenfunktion, Regulation VNS), ...



Dein autonomes Nervensystem (ANS)

Dein autonomes (nicht
bewusst steuerbares)
Nervensystem reguliert
lebenswichtige
Grundfunktionen: u.a.
Deine Atmung und
Herzfrequenz, Blutdruck,
Hormonhaushalt und
Driisenfunktionen, Deine
Muskelspannung, die
Verdauung und den
Flassigkeitshaushalt, den
Stoffwechsel und Dein
Gewicht, aber auch die
Schmerzempfindlichkeit,
sowie Gesichtsausdruck,
Stimme und Héren.

Parasympathikus

Sympathikus
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Das ANS besteht aus zwei Gegenspielern (in Realitat sind das mehrere
Nervenstrange), die sich in ihrer Funktion idealerweise abwechseln und ausgleichen.
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Der Sympathikus aktiviert Dein System und
fihrt zu Anspannung, der Parasympathikus
beruhigt und fihrt zu Entspannung.

Uber die Atmung kannst Du Dein ANS
bewusst regulieren! Beim Einatmen
aktivierst Du Deinen Sympathikus, beim
Ausatmen Deinen Parasympathikus. So
kannst Du zb. Giber Atemiibungen und
Training gezielt Deinen Zustand

beeinflussen (bewusste Regulation) & . Im

Bild siehst Du, wie Deine Emotionen Deine
Atmung beeinflussen — und umgekehrt!

Wenn Dein autonomes Nervensystem dysreguliert ist erlebst Du schadlichen Stress.
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Symptome fiir Dysregulation/Stress

- Trockene Schleimhdute (Mund, Augen, Nase, Intimbereich), Tunnelblick,
Kopf-/Kieferschmerzen, Tinnitus

- Zusammengebissene, mahlende Zéhne, Zdhneknirschen (Nacht), Klof im
Hals, Stottern, Schluckschwierigkeiten,

- Chronisch angespannte/tonuslose Muskulatur, speziell um Schulter/Nacken
und Solar Plexus, Muskel-/Nervenschmerzen, Schwache, dauerhafte
Mudigkeit, starker Bewegungsdrang, zittrige Hande oder Lippen,
Muskelspasmen

- Schwache Libido, Erektionsstérungen

- Stimmungsschwankungen (cholerisch, depressiv), hdufige Gefiihle von Arger,
Scham, Schuld, Frustration, Feindlichkeit, Zweifel, Sorge

- Konzentrationsschwierigkeiten, rasende Gedanken,
Angstlichkeit/Zwangsstdrungen, Gedachtnisstérungen, Verwirrung

- Puls, Atmung und Blutdruck dauerhaft erhéht, Druck in der Brust,
Atembeschwerden, episodisches Herzrasen, Herzrhythmusstérungen,
Herzerkrankungen

- Schwierigkeit zu entspannen, Ein- und Durchschlafschwierigkeiten, Alptrdume

- Sensitivitat (Licht, Temperaturen, Bewegung, Gerdusche, Gerlche, ...)

- Starker Harndrang oder Inkontinenz

- Magen kribbelt oder krampft, unklares Hunger-/Sattigungsgefiihl, Ubelkeit,
Appetitstdrungen, verlangsamte/beschleunigte Verdauung (Verstopfung oder
Durchfall),

- Zu wenig/viel Magensaure, Verdauungsprobleme (Blahungen, IBS, SIBO,
Morbus Crohn, Leaky Gut Syndrom, Unvertraglichkeiten, Reflux, Colitis
Ulcerosa, ...), Anorexie/Bulimie, Gewichtsprobleme

- Entgiftungsprobleme, nervéses Schwitzen, kalte Hande/Fiille, Hautirritationen

- haufige/chronische Infekte (bakteriell, viral, fungal oder Parasiten)

- Chronische, systemische Entziindungen, Autoimmunerkrankungen, Allergien

- Spezifische Nahrstoffméngel



Test/Ubung

Atemiibungen allgemein:

Mach die Ubungen bitte unbedingt im Sitzen oder Liegen! Bei Ausatmen wird der
Parasympathikus aktiviert, beim Einatmen der Sympathikus. Beim Einatmen
erhéhen sich Deine Korperspannung und Dein Puls, beim Ausatmen wird beides
wieder weniger. Wenn Du in Deinen Brustkorb atmest ist das eher aktivierend
(denk dran, wie Du zb. atmest, wenn Du ldufst), wenn Du in Zwerchfell und Bauch
atmest ist das eher entspannend (beim Schlafen zb atmest Du meist so). Das
Einatmen durch die Nase stimuliert Deinen Parasympathikus, Mundatmung nicht.
Wenn Du lernen willst, Dich bewusst zu regulieren libe Deine Atmung (im Netz
gibt’s unzéhlige Atemdiibungen mit Anleitungen).

BOLT Wert Test: Mit diesem Atemtest kannst Du schnell Deine COZ2 Toleranz
Uberpriifen:

Mach 3 normale Atemziige durch die Nase (weich, ruhig, regelmélfig und ohne
Anstrengung), dann einen vollen Atemzug ein, stoppe nach dem Ausatmen und
starte die Zeitmessung (Sekunden) bis zum nédchsten Impuls Einzuatmen (nicht die
Luft anhalten solang es geht!).

Auswertung:

>80 Sek. — super

60-80 Sek. fortgeschritten
40-60 Sek. mittel

20-40 Sek. Durchschnitt

<20 Sek. verbesserungswiirdig

Selbsttest Puls und Atmung: Miss mal Deinen Puls/yMinute und zéhl Deine
Atemzige/Minute



Quiz

PS und Synthetikus heiflen die beiden Gegenspieler unsres ANS? — Fast! Die beiden
heilfen Parasympathikus und Sympathikus.

Hektisches Rumhtiipfen, lautes Schreien und Zucker beruhigen mein ganzes System.
— Eher weniger... das sind beides Ausloser (Trigger), die Dein System aktivieren.

Wenn ich wie ein Schluck Wasser am Sofa hang ist mein Parasympathikus aktiv. —
Genau! Der Parasympathikus entspannt Deine Muskulatur und liebt es, wenn Du
einfach nur mal ,,rumhéangst“ und am besten dabei noch ein Loch in die Luft starrst

An ,
<>
~ .

Nach einer grolen Portion Schnitzel soll ich méglichst sofort Hochleistungssport
treiben. — Naaa, Deine Verdauung bendtigt einen parasympathischen Zustand um
das Schnitzel gut zu verwerten. Geh lieber Spazieren oder mach a Pause!

Mit Facebook k&nnen wir unser ANS bewusst beeinflussen? — Uberpriif das mal
zuhaus mit einem der Tests (Kopfdreher, Ldngstest) die Du auf dieser Tour hier
kennenlernst & . Und dann versuch Dein ANS mit Atmung und (ber Deinen Korper
bewusst zu beeinflussen.



3 Hirnteile, Fight-Flight-Freeze Reaktion

Im Lauf der Evolution hat sich unser Hirn immer weiterentwickelt und spezialisiert.
Deswegen hast Du heute grob vereinfacht 3 unterschiedlich ,,alte* Bereiche in
Deinem Kopf: Das Reptilienhirn (Stammbhirn, Teil am oberen Ende Deiner
Wirbelsdule), das Saugetiergehirn (Mittelhirn, limbisches System, mitten drin im
Kopf) und das Menschenhirn (vorderer Schadel, um die andren rum, Préafrontaler
Cortex). Diesen Hirnbereiche sind auf unterschiedliche Funktionen spezialisiert:

Dein Reptilienhirn reagiert und reguliert, denkt und fihlt nicht (nur Schmerz).
Dieser Teil ist sehr mit

Deinem Uberleben Triune Brain Theory

und Deiner Sicherheit

beschaftigt, hier

reagierst Du sehr Brain stem & cerebelum  Limbic System Neocortex

reﬂexartig. Fight or flight E;nbr:i)ttslons, memaories, Ir_haonU%uhaEgﬁ;]:g)isntﬁcgnl
CONsciousness

Mit Deinem Autopilot Decisions Reasons, rationalizes

Saugetiergehirn

interpretierst und

fahlst Du. Im

limbischen System

entstehen

Triebverhalten und

Deine priméren The Triune Brain in Evolution, Paul MacLean, 1960

Emotionen.

Rationales Denken passiert in Deinem Menschenhirn. Dieser Teil analysiert, lernt
und steuert sehr komplex (auch Tiere besitzen ein Grof3hirn, nur viel weniger
davon).

Wenn wir Menschen zu viel kérperlichen, emotionalen oder seelischen Stress haben
(zu hohe oder zu lange Aktivierung) reagiert unser System mit einem recht alten
Muster: Kampf- Flucht-Totstellen (Fight-Flight-Freeze, FFF). In der FFF Reaktion
wird das Menschenhirn leider quasi umgangen und Du bist dann auf Deine &dlteren
Hirnteile und deren Mé&glichkeiten beschrankt. Das merkst Du zb. daran, dass Du in
starken Stresssituationen oft nicht mehr klar denken kannst.

Der Fight-, Flight- oder Freeze Modus deaktiviert (umgeht) ndmlich unsere héher
entwickelten Hirnteile.
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Normalzustand

MNeocortex (GroBhirnrinde)

Reptiliengehirn

Stresssituation

Unterdriickte
: Aktivitat

Erhohte
Aktivitat

Im Bild siehst Du, was im FFF da kdrperlich und emotional sonst noch passiert.

Shama

MNumbrass

Daprossion

Consarvation of energy
Helplasanass
OVERWHELM

FLIGHT

Mavomend sy

DORSAL VAGAL

ICANT"
O B B R

FIGHT

Moremont towads
Rage

SYMPATHETIC

ARQUSAL INCREASES

7| SOCIAL
ENGAGEMENT

In the Prasant Cannaotian + Safury
Groundednessa R
VENTRAL VAGAL

Shut=Diown

Hopalossnoss
Praparation for death
Trapped

Curiosity/Opannass
Compasslon
Mingdful

PARAEYTAFATEETE: REFWOLS SNETEN
DOt vRlAL - EVERCER D S18TE
Mgiapns

Fotd warioge & risuln wisng
Ermhu it U Db s
il e e ara b

I, ey » e 8 P siaa
Tarpaamia WermTess

EE el e By Ciadaal

| BIEFRINEA & 84 TBFaRE BIIRE | Fian
s okl Bl Bl
METPTEEE ¢ W70 Fas [

S e

Meragsas
200 Py Lol + He o Rl
Foid Axvakidd By - SN Cnakic
Qmygii o Cha Dbon Lo wital Lagant
e S g Pl B

PARARYMPITEETH AEFVOLIR SYRTEN
WK TRAL YAoAL

Erarean
Frgeation = mestal Bol iy
Rl AL 8 1 WV TRl
IFe i b Raapenss

Foei) Bl B Cug eraLin
G riona b 00 50 1A W10 DO NS

Vol v

CINYIEIT fovn s s badasi osid
bowdah  alos Tl Ak 3 e
ALy Lo Bl o Coninad,

LiTeT T
Dalursres P panics s

Wirklich gut flhlst Du Dich im Social Engagement Zustand, Dein System ist

balanciert, Dein Menschenhirn ergénzt und integriert sich in die anderen Hirnteile

und Dein Kérper kann gesund funktionieren.

Deswegen empfehlen wir von ganzem Herzen: Chill out statt burn out!
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Test/Ubung

2 einfache Tests um zu (iberpriifen ob eine Ubung (oder Tatigkeit, Situation, ...)
deinen Parasympathikus aktiviert (funktionieren tiber Entspannung der
Muskulatur):

Langstest: Steh aufrecht und lass Dich entspannt nach vorne héngen (nicht ziehen).
Schau, wie weit Deine Fingerspitzen nach unten reichen und vergleich das spéater
damit, wie weit du nach einer Ubungen kommist.

Kopfdrehertest: Dreh Deinen Kopf entspannt im Stehen oder Sitzen erst nach rechts
(nicht mit Gewalt ziehen), dann nach links und schau, wie weit Du kommist.
Vergleich dein Ergebnis nun vor und nach den folgenden Ubungen.

Im Folgenden verdnderst Du jetzt Dauer und Ort Deiner Fin- und Ausatmung und
Gberpriifst dann (zb mit den Tests von oben) den Effekt davon. Lass Dir Zeit und
probier die Ubung erst aus. Wenn Du sie verstanden hast und kannst, mach erstmal
3-5 Wiederholungen. Wenn das gut geht, probier gern mehr Wiederholungen.
Sobald Dir schwindlig oder sonstwie komisch wird, mach langsamer oder eine
Pause. Achte besonders drauf, dass Du alle Luft, die Du eingeatmet hast, auch
wieder ganz ausatmest.

4x4 Box Atmung (eher balancierend):

Atme kurz und locker durch Deine Nase ein (lass Deinen Oberk&érper, Schultern und
Nacken ganz entspannt) und schaff in Zwerchfell und Bauch Platz fiir Deine
Einatemluft. Zahl dabei bis 4. Dann halte die Luft und zahl dabei wieder bis 4. Jetzt
atmest Du laaangsam durch die Nase aus (ohne Driicken und Pressen) aus und
zahlst dabei nochmal bis 4. Dann mach wieder eine Pause und zahl ein letztes Mal
bis 4. Wiederhol das von vorne.

Parasympathikus Ubung 1 (eher beruhigend):

Atme kurz und locker durch Deine Nase ein (wie oben). Atme laaangsam durch die
Nase aus (wie oben). Dabei 6ffnest und schlielst Du langsam mehrmals Deinen
Mund (6ffne das Kiefergelenk ganz). Warte nach dem Ausatmen kurz bevor Du
wieder einatmest. Wéhle eine Geschwindigkeit, die fur Dich angenehm ist. Wichtig
bei dieser Ubung ist erstmal nur, dass Du kiirzer Einatmest als Ausatmest. Wenn Du
das ofter Gbst kommst Du (im Ruhezustand) auf ca. 6 Atemziige pro Minute. Dabei
sinkt dann zb auch dein Puls.

Sympathikus Ubung (eher aktivierend):
Atme durch Deine Nase ein und zdhl dabei mit. Diesmal schaffst Du bewusst in
9



Deinem Brustkorb Platz fir die Luft (lass Deinen K&rper trotzdem entspannt). Atme
kurz (zb die Haélfte der Einatemzeit) und ganz durch den Mund aus (ohne Driicken
und Pressen). Diese Atmung fullt Deinen K&per mit Sauerstoff und gibt Energie.

Quick Stress Relief (Stressseuftzer):

Atme langsam, voll und ganz durch die Nase ein. Am SchluB3 ziehst Du ganz schnell
und mit Muskelunterstitzung (Zwerchfell) nochmal einen Schnaufer drauf. Dann
atmest Du langsam und ganz durch Deinen Mund aus. Das hilft in akuten

Stresssituationen &

Panik und Stress Training:

Atme 4 mal langsam und voll durch die Nase ein und den Mund ganz aus. Dann
machst Du 5 sehr schnelle Atemziige (achte drauf, dass Du die ganze Luft wieder
komplett ausatmest). Nach dem letzten Ausatmen wartest Du so lang‘s geht mit
dem néchsten Einatmen und wiederholst von vorn. Durch das gehaltene Ausatmen
trainierts Du gleichzeitig die CO2 Toleranz Deines System:s.

Quiz
Die 3 Teile unseres Gehirns heilen Krokodilhirn, Kuhhirn und Menschenhirn? — 7as¢:
Reptiliengehirn, Sdugetiergehirn und Menschenhirn

Mit unserem Reptilienhirn I[6sen wir komplizierte mathematische Aufgaben. — das
wird schwierig! Unser Menschenhirn kann das aber meist ganz gut.

Soziale Verbundenheit und Emotionen kommen aus unserm Saugetiergehirn. —
Yupp! Reptilienhirn (Das Krokodil kiimmert sich wenig um seine Brut und kommt
auch nicht kuscheln) und Menschenhirn (kann Autofahren lernen und
Integralrechnen, aber Wertschdtzung is da vorne nicht zuhaus) sind anderweitig
beschéftigt.

FFF sind wunderbare Alltagszustdnde, in denen wir uns besonders wohlftihlen. —
Frei nach: Das kann man schon machen, aber dann ist's halt Kacke. Fight-Flight-
Freeze sind Ausnahmeprogramme, die auf Dauerschaltung erschdpfen und krank
machen

Entspannung und Ruhe ist was fir Faule und Esos. — Nope, des is erstens
notwendig, zweitens maximal gescheit und gsund und drittens eigentlich
urangenehm. Chill out statt burn out!
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Reiz — Interpretation — Reaktion

Stress ist eine Reaktion Deines Systems auf die Interpretation (Achtung
bedrohlich!) eines Reizes von aulien oder innen. Ein Reiz wird also durch Deine
Interpretation als Stressfaktor oder nicht als Stressfaktor wahrgenommen und
erlebt. Was Dich persénlich stresst ist sehr individuell, .
situationsabhéngig und zustandsabhangig. Wenn | siRessReaktion | /s ic/ die %

. o FeS\Sourc:en, X
Du zb Kopfschmerzen hast wird Larm sim das Ziet A5 o

wahrscheinlich plétzlich zum KMA > i srreichen? {r 5

Stressfaktor. Oder: Wenn Du @ ' \ B,

schlechte Erfahrungen in ) \
Sux

Streitsituationen gemacht hast, wird \ x ) ) = | =]
Du Konflikte wahrscheinlich eher /_) Keine

firchten und meiden. Oder: Wenn Dich Rf‘e’gizgn

schon mal ein Hund gebissen hat ist's

wabhrscheinlich, dass Du auf Hunde mit Angst reagierst. Oder: Wenn Du
korperlich nicht fit bist kann schon eine kleine Wanderung grole Anstrengung fur
Dich bedeuten.

Generell reagieren wir alle auf Neues, Extremes und negativ (bedrohlich)
Interpretiertes mit einer Aktivierung unsres Systems (=Stress). In der Stressreaktion
wird Dein System hochgefahren (u.a. Gber den Sympathikus), Deine
Aufmerksamkeit fokussiert (H6ren und Sehen sind dann zb schérfer als sonst), Deine
Durchblutung erhéht und Deine Energiereserven aktiviert. Diese Reaktion ist sehr
archaisch, braucht viel Energie und ist als Kurzzeitreaktion gedacht (zb. um friiher
mal vor einem Tiger fortzulaufen). Wenn Du dauerhaft Stress hast ist das sehr
anstrengend und ersch6pft Dein System auf allen Ebenen: kérperlich, emotional
und geistig.

Daher halten wir‘s fir sehr hilfreich, dass Du

1. wahrnehmen und spiren lernst, wenn Du gestresst bist. (Spursinn — ,,Felt Sense®)
2.rausfindest, was Dich stresst (Bewusstsein — ,,Self Awareness®)

3.lernst, Deinen Stress selber zu regulieren oder Deine Stressfaktoren oder Deine
Interpretation zu verandern (Selbstregulation)

Gute Indikatoren fiir Deinen Stress sind zb Deine Atemfrequenz, Dein Puls und
Deine Herzratenvariabilitdt (HRV). Die HRV ist der Unterschied zwischen Deinen
Herzschldgen. Je gleichmaéfiger Dein Herz schlagt (geringe HRV), desto héher Dein
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Stress, je unterschiedlicher Deine Pulspausen (hohe HRV), desto entspannter bist
Du. Die Messsensoren dafur gibt’s im Internet zu kaufen, manche Handys haben
daflir sogar einen Sensor eingebaut (zb Samsung Galaxy Uber die Health App).

Generell fiir die meisten aktivierend:

Schnelle, oberflachliche Atmung

Anstrengende Bewegung, Arbeit, Computer, TV, Handy

Zeitdruck, Termindruck, Uberforderung

Unruhe und Unsicherheit, fehlende Struktur und Planung (im Tag, bei Tatigkeiten)
Extreme: Temperaturen (kalt, heiB), Lautstarke und Larm (Verkehr, Baustelle,
Menschen,...)

Wenig/schlechter Schlaf und wenig/keine Pausen

Schlechte, einseitige Erndhrung (kostet viel Energie, wichtige N&hrstoffe fehlen),
Untererndhrung und ebenso GbermaRige Nahrungszufuhr

Toxine (in Lebensmitteln, der Luft, aus Kleidung, Zahnfillungen, von Mé&beln,
Trinkflaschen, etc)

Substanzen (Zucker, Kaffee, Teein, Cola, Nikotin)

Situationen und Soziales: Konflikte, Mobbing, Verlust, Verletzung, Krieg,...
Emotionen: Angst, Unsicherheit, Streit, Wut, Uberraschung, Begeisterung
Gedanken: Sorgen, Probleme, Angste

personliche Haltung (sich selbst, dem Leben und andren gegenuber):
perfektionistisch, kritisch, fordernd, rechthaberisch, provokant...

Generell fiir die meisten beruhigend:

Langsame, tiefe Atmung (6 pro Min)

Monotone Bewegungen (Schaukeln, Wiegen), Spaziergang in der Natur, Massage,
Baden, Singen, Summen, Strecken, Gdhnen

Klang, Musik, Naturgerdusche (Regen, Wellenrauschen, Vogelzwitschern)
Geriiche: &therische Ole, Naturdiifte

Gute Struktur, Plan (des Tages, von Tétigkeiten, Gewohnheiten)

Gesunde, angemessene Erndhrung (je nach Typ, Téatigkeit und Zustand)
Ausreichend und angemessen Ruhephasen, Schlaf

Situationen und Soziales: Angenehmes, wertschdtzendes Umfeld, Zuwendung und
Zuneigung, entspanntes/gemeinsames Tun, Sicherheit, Verbindung und Verstandnis
Emotionen: Dankbarkeit, Wertschatzung, Zuneigung, Akzeptanz

Gedanken: Sicherheit, Schdnheit, Gelassenheit, Zuversicht

personliche Haltung: gelassen, tolerant, verstandnisvoll, zuversichtlich, liebevoll,
wertschétzend, ...
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Test/Ubung

Beschreibender Selbstcheck:

Wenn Du wissen willst, wies Dir geht, dann frag Dich! Wenn Du diese Ubung
regelmallig machst wirst Du Dich bald gut kennen ... eine super Voraussetzung
dafiir, dass Du Dich gut um Dich kiimmern kannst &

Setz Dich bequem hin, schlief Deine Augen und mach ein paar ruhige Atemzige.
Beim Selbstcheck richtest Du Deine Aufmerksamkeit auf Dich und beschreibst (Dir),
was Du gerade wahrnimmst. Versuche beim Wahrnehmen/Beschreiben zu bleiben
und nicht zu (be)werten (das ist Deine Meinung drtiber, wie Du das findest, was Du
wahrnimmist... und die brauchts grad nicht & ).

Spur kurz hin, welche Gedanken Du gerade denkst, was Dich beschaftigt. Nimm's
nur wahr, so, als wurdest Du das notieren. Versuch Deine Gedanken nicht zu
andern oder zu vertreiben, es langt, wenn Du sie bemerkst (zb ,,Aha, ich denke
gerade, dass ich diese Ubung komisch finde.*; ,Hmm, was gibt’s heut wohl zum
Abendessen?”; ,,Boah, mir geht XY total auf die Nerven mit seinem dauernden ...";
usw.).

Nun spur kurz hin, was Du in Deinem K&rper spirst und wie Du atmest. Vielleicht
nimmst Du gerade auch ein Gefiihl wahr. Sammle Deine Empfindungen und
bemerke auch die Bereiche, die Du gerade wenig oder nicht spurst (zb. ,,Mein
rechter FuBl tut etwas weh. Mein Magen knurrt und meine Augen bewegen sich
unter den Augenliedern hin und her. Ich atme recht schnell und flach in meine
Brust, fihle mich etwas unruhig und bin hungrig.”; ,,Mein Korper ist mide, schlapp
und fahlt sich schwer an, ich bemerke eine leichte Traurigkeit und einen Druck am
Kehlkopf. Ich atme ganz wenig und langsam in den Bauch.”; ,Mein Mund ist
trocken, meine FuBe und Hande sind warm, meine Schultern und mein Gesicht sind
entspannt und meine Beine splre ich wenig.”; usw)

Damit trainierst Du Gibrigens auch die selbstreflektierte Wahrnehmung. Ein Zustand,
der aus modernster neurowissenschaftlicher Erkenntnis unglaublich gesund fir Dein
Hirn und seine Entwicklung ist.
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Quiz

Unser System interpretiert alle eingehenden Reize. — Prinzipiell ja, allerdings mit
Filter (erlernte wichtige, neue, extreme, gerade interessante Reize zb. werden
priorisiert verarbeitet).

Was mein System in einen Reiz interpretiert kann ich nicht beeinflussen. — Wol//,
woll. Das setzt voraus, dass Du Dir Deiner Interpretation bewul§t wirst und sie dann
Uberprtifst und korrigierst.

Wenn ich mich richtig entspannen will geh ich in zur Stof3zeit in die Shoppingmall,
stell mir 3 Espressi mit Schokohérnchen dazu rein und beeil mich voll, damit ich
rechtzeitig zum Abendprogramm im TV wieder zuhause bin. — Ahhh, eher weniger.
Das ist alles recht aktivierend. Weniger ist mehr wenns um Entspannung geht. Also,
ab aufs Sofa oder raus in den Wald, Tee trinken und vor sich hin summen zb...

Meine Freundin geht 3x die Woche schwimmen und findet das super entspannend.
Ich find das anstrengend. Wer von uns hat recht? — Beide und keiner. Das ist
unterschiedlich. Wenn Du ein guter, gelibter Schwimmer bist kann das durchaus
entspannend sein - fiir Dich. Jemand, der beim Kraulen Wasser in Nase und Ohren
und nach drei Zigen keine Luft mehr bekommt empfindet Schwimmen wohl! eher
als Anstrengung und Stress.

Es ist egal was ich denk und was mein Hirn denkt kann ich eh nicht beeinflussen. —
Neiiin, da unterschéatzt Du Dich und Deine Féhigkeiten. Lern und (b und wird der
Chef Deines Hirns. Sonst macht das was es will. Und das will man nicht unbedingt

~An

.,

14



Resilienz und Regulation

Stressniveau

Resilienz bedeutet Deine kérperliche, emotionale und
geistige Widerstandsféahigkeit gegen Stressfaktoren und
Deine Fahigkeit diese auszugleichen (Regulation).
Deine Resilienz basiert auf Deinen individuellen
Voraussetzungen, Deinem Stresslevel und Deinen
eigenen Stressfaktoren.

Resilienz ist:

- individuell: Bei jedem Menschen unterschiedlich (Deine persénlichen
Voraussetzungen, Dein momentaner Zustand = Stresslevel, Deine
Erfahrungen, Erlebnisse, Kontexte)

- variabel: In manchen Lebenszeiten unterschiedlich (zb im Kindes- und
Jugendalter, verschiedene Entwicklungsphasen vulnerabler)

- situationsspezifisch: je nach subjektiver Bedeutung und empfundener
Bedrohlichkeit der Stressoren bist Du zb hier resilienter (Verkehrsunfall), dort
weniger (Tod Bezugsperson)

- multidimensional: Deine Anpassung — und Bewaltigungsfahigkeit ist in
verschiedenen Lebensbereichen meist unterschiedlich (zb intellektuelle
Leistungsfahigkeit, soziale Kompetenzen)

Resilienz hat verschiedene Bereiche:

- Physical flexibility Physical Saglelalela 1M - Emotional fiexibility

= Endurance + Positive outlook

= Strength « Self-requlation

= Mental flexibility « Spiritual flexibility

= Attention span \ ] + Commitment 1o

* Abity o focus Mental ' Spiritual

- |nmrﬂarale multiple " 5 p + Tolerance of |::|1..hEr5lI
values and beliefs

points of view
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Geistig, mentale Resilienz: Akzeptanz, Optimismus, Selbstwirksamkeit,
Eigenverantwortung, Netzwerkorientierung, Lésungsorientierung,
Zukunftsorientierung, Aufmerksamkeitsspanne

Spirituelle Resilienz: Persdnliche Werte, Toleranz firs ,,Andere”, Demut,
Gelassenheit und Gleichmut, Gite und Dankbarkeit

Korperliche Resilienz: Zirkadianer Rhythmus, Schlaf, gesunde und angemessene
Ernahrung, Bewegung ohne Uberlastung

Emotionale Resilienz:

wahrnehmung, + Liebe,Vergebung Freude, aufbauend
Umgang und - Selbstzweifel, Hass - Kummer, Undankbarkeit

Ausdruck von

EmOtlonen Iernen + Friede,innere Fuhrung sexuelle Sicherheit, findig sein
und Uben, ”gesunde“ - Ruhelosigkeit, Panik - sexuelle Unsicherheit

Emos bewusst

fOkUSﬂerena + Gelassenheit, Stille Leichtigkeit, Hoffnung
”ungesunde“ - Eifersucht, Starrsinn - Schwere, hoffnungslos

+

+

+

balancieren,
unterStUtzendes + Verehrung, Nachsicht + Glucklich, Frohsinn
SOZialeS Umfeld Und - Wut, Jahzorn, Langeweile - Wut, Zorn, Rachsucht
Beziehungen, Spielen
+ Demut, Toleranz + Mitgefiihl, loslassen kénnen

Haohn, Vorurteil, Hochmut - Gleichgaltigkeit, Schuld
Ein Teil Deiner
Resilienz ist

. . + Zufriedenheit, Harmonie + Sicherheit, Zuversicht

angeboren, ein Teil _ . :

Enttéduschung, Gier - Zukunftsangst, Neid

ist von Deiner

Umgebung, Deiner

Geschichte und Deinen Erfahrungen gepragt. Es ist also gut zu wissen, wo Deine
ganz persdnlichen Starken und Schwaéchen sind. Und das Beste ist:

Deine physische, psychische und emotionale Resilienz und Regulationsfahigkeit
kannst du trainieren und vergréern.
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Test/Ubung

Hier sind vier einfache Ubungen mit denen Du bewusst Deinen Parasympathikus
aktivieren und trainieren kannst:

Caring Hands:

Setz Dich bequem hin und schlief§ Deine Augen. Nun féhrst mit den Fingerspitzen
deiner einen Hand gaaaaanz langsam uber Deine andere Hand und richtest Deine
ganze Aufmerksamkeit auf die Empfindung in Deinen Hénden. V.a. der Bereich
Deiner Handballen reduziert recht unmittelbar Neurostress.

Mach jetzt den Kopfdreher- oder den Langstest und schau, ob die Ubung was bei
Dir bewirkt.

Peripherie-Glancing (Starren):

Setz Dich bequem hin, entspann Dein Gesicht und lass Deine Augen offen und ruhig
(dh. Du schaust nicht hin und her, sondern bleibst in einer ,,Einstellung®).
Normalerweise konzentrieren wir uns auf den Bereich, in dem wir scharf sehen.
Jetzt machst Du genau das Gegenteil und konzentrierst Deine Aufmerksamkeit auf
den dulleren Bereich Deines Sehfeldes (der ist etwas unscharf). Bleib so ein wenig
und Uberpriife dann den Effekt mit einem der beiden Tests. Vielleicht kannst Du
sogar bemerken, wie sich Dein Bewusstseinszustand dabei verandert.

Strecken und Géahnen:

Strecken und Gahnen aktivieren beide sehr stark und schnell Deinen
Parasympathikus. Normalerweise ,,passiert™ das, aber Du kannst das eigentlich auch
bewusst machen. Probier‘s mal aus: Tu so, als warst Du ein Schauspieler und
wirdest Dich strecken und dabei Géhnen. Ganz oft kannst Du damit spontan
Deinen Streck- und Gahnreflex ausldsen. Mit der Zeit gelingt Dir das dann auch sehr
einfach. Die Wirkung kannst Du auch mit den Tests Uberprufen.

Facing:

Richt Deine Aufmerksamkeit auf Dein Gesicht. Spann alle Muskeln fest an, die Du
bewusst anspannen kannst (auch die Augen, Mund, ...), zahl langsam bis 4 und lass

sie wieder los. Vergiss dabei nicht, normal weiter zu atmen & . Spur Dein Gesicht.
Wiederhol das. Du kannst auch versuchen einzelne Bereiche zu spannen.
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Quiz

Resilienz is eine Dame aus einer osttiroler Stadt. — Kann sein, aber die is hier nicht
gemeint. Resilienz meinet Widerstandsféhigkeit, Strapazierféhigkeit. Warst Du
Captain Amerika, wér die Resilienz quasi Dein Schutzschild.

Meine Resilienz ist immer gleich und wir sind alle gleich resilient. — AA...nein. A
bissl komplexer ist das schon mit der Resilienz. Die ist a. von Haus aus
grundverschieden bei jedem von uns und b. verdndert sich die auch noch je nach
Entwicklungsphase, Situation und Lebensbereich.

Schlafen kann ich wenn ich tot bin. — Durchaus. Und je weniger Schlaf, desto
schneller tot. Fiir die allermeisten Menschen ist ausreichend und regelméfSiger Schlaf
sehr empfohlen (weil erholsam und regenerierend).

“A Burger a day, keeps the doctor away!” — A/most. The apple it was. Gesunde
Nahrungsmittel sind bei McDo und Co eher selten zu finden. Schau Bio, regional,
saisonal und find raus, was Du brauchst, was Dir guttut. Ein Holzféller sollt anders
essen, als ein Gymnasiast.

Dankbarkeit und Wertschatzung sind Gefiihle, die es tunlichst und generell zu
meiden gilt. — Hmmm... wiird ich jetzt persénlich nicht empfehlen. Am besten Du
probierst das aus!

Wenn mich was drgert hau ich drauf oder schrei das an. — Ja, wenn Du noch
Windeln trdgst und grad im Trotzalter bist, mach das (da ist die Reaktion noch
angemessen)! Solltest Du das hier schon lesen kénnen stehen Dir mehrere und
konstruktivere Handlungsoptionen zur Verflgung. Google das mal, schau's Dir von
Jjemanden ab, der gut kann, probier’s selber aus oder such Dir einen guten Coach
der Dir dazu was zejgen kann/!
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Selbstregulation lernen und trainieren

Bevor Du Dich selber regulieren kannst musst Du Dich erstmal bemerken (Self —
Awareness). Und dazu brauchst Du Deine Aufmerksamkeit im momentanen
Moment (Prasenz). Dh. Du bist nicht damit beschéftigt, was Der Huber Fritzi
gestern zu Dir Blodes gesagt hat, Du denkst nicht daran, was Du zur nachsten Party
anziehen willst, Du gehst nicht Deine persénliche ToDo Liste im Kopf durch, Du
schwelgst nicht in Erinnerungen an den letzten Urlaub und Du planst nicht schon
den nédchsten.

Achtsame Aufmerksamkeit (Prasenz)

- heiflt, dass Du bemerkst, wie‘s Dir
@wetheaether EST gerade geht, was Dein Kd&rper gerade
be mindfu spart und tut, was Dein Herz gerade
NOW fuhlt, was Dein Hirn gerade denkt
2 - Ny c il . .
CT D Palihe nowortreoreatn Q@D aciiy @ning wing. und was in Deiner Umgebung gerade
cleaning, etc.)
Pay attention to all your Q Go Outdoors - Walk paSSIQrt.
@ Senses - for ex: notice the é Around in Nature
Sy Der néchste Schritt ist der Fokus, dh.
j@}- e e e i Du lenkst Deine Aufmerksamkeit auf
S N Assoonasl_heMlnd ~ : - Be Grateful - Say Thank emnen beStlmmten Punkt (Zb' Deln
sl T bk m odThigs T momentanes Gefiihl oder Deine
9 o R B Sl momentanen Gedanken). Das klingt
Listening 7 the progress!

recht einfach, aber versuch mal Deine
Aufmerksamkeit Gber mehrere Minuten nur auf einem Objekt (zb Baum, Himmel)
oder nur auf Deiner Atmung zu halten. Du wirst merken, dass Dein Geist recht
schnell den Fokus wechselt und meist ganz gern beginnt dem eigenen Geplapper im
Kopf zuzuhéren und sich in Geschichten verstrickt. Durch Ubung (zb. Meditation)
kannst Du das aber sehr leicht trainieren. Dann bist Du der Chef Deiner

Aufmerksamkeit < .

Damit deine Selbstregulation klappt ists ratsam, dass Du auch Deine Atmung
beherrscht. Sie ist quasi der Schlussel zu Deinem ANS. Deswegen:

Try, train, triumph! Uberleg Dir, was Du wie und wann trainieren méchtest und
bau Dein Training in Deinen Tag ein. Das ist dann vielleicht eine Atemubung vor
dem Aufstehn im Bett, Neurostreams fiir Deine Siesta, ein Mindfulness Moment der
Dankbarkeit bevor Du abends einschléfst oder der Plan, immer, wenn Du Dich
argerst erstmal 3 Ziige Box Atmung zu versuchen. Mit der Zeit wirst Du richtig gut.
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In unserm Trainingsbaum siehst Du einige Vorschlage. Probier aus und waéhle die,
die zu Dir passen und fir Dich funktionieren!

WISt Prac
gdw P ﬂl.‘@,

.-'ﬂ“ne'ii Pl":lcn'[.es work 1

silence pilgrimage (o sites where - |
cantaring ' social justice issues are highligheed) |

centering prayer e o ,,,Af. mindfulness practices (gothas)
insight meditation . Sy A viglls/marches

o \!
sitting meditation 'l , bearing witness . _. s
#ngra ﬂc;jce‘

] -

uieting and
‘tlhan“ng' the mind prayer
et = - J tonglen e leetio divina
¥ . e petitionary prayer

moil:mﬂﬂ: P“'ii:l'l'g;e‘ eﬂum:wmg-l: ndness maditation

o !

qi gong

quaatleyclical pracg

it B s Shabbat/Sabbath
Sadi dancing & Fopa vishon quest
walking meditation 3 sweatlodge

building an aktar

e ~-
contemplative movement or sacred space

. I:ﬁyrinm wlkang ceremonies/rituals based in a
cultural or religious tradition
Lon Process peg
;{B‘un_ } cﬁf'el‘. s — < yonal prace;
SNEINE i, T Fai ) . tﬁu‘l ticg,
chanting = e dislogue
contemplative music dang listaning
P o o :tnnryl:eﬂlng
contemplative art g jeurnaling
& brushwork council circle

* sand mandala
-

Munian
= o o

a&“’h
1 L

The Tree of Contemplative Practices

Wenn Du préasent, fokussiert und trainiert bist, kannst Du jetzt auch bewusste
Entscheidungen treffen (Choice): Zb bemerkst Du, dass Dich etwas oder wer gerade
sehr argert und Du am liebsten draufhaun mdchtest. Das héltst Du aber fiir eine
zweifelhafte Verhaltensidee und also beschlielSet Du Dich etwas zu beruhigen (um
den FFF Modus zu beenden), um dann die Situation kreativ 16sen zu kdnnen (weil
kreativ bist Du nur im Social Engagement Zustand).
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Test/Ubung

Slomo:

Beweg Dich ganz (mdglichst Deinen ganzen Kérper: Arme, Gesicht, Haut, ...) und
ganz langsam (wie in Zeitlupe) auf der Stelle oder durch den Wald. Atme ganz
sanft, achte drauf, dass Dein Kérper (Deine Muskeln, Augen, Gelenken, Hénde, ...)
dabei ganz weich sind und lass Dir unglaublich viel Zeit.

Dankbarkeit/Wertschatzung:

Dankbarkeit und Wertschdtzung fihlen sind unglaublich angenehm an und sind
seeeehr heilsam. Fiir Dich und fiir andre! Am Anfang féllt es Dir vielleicht schwer
etwas zu finden, fiir das Du wirklich dankbar bist, aber Du wirst sehen, dass sich das
mit der Zeit sehr dndert! Mit der folgenden Ubung trainierst Du diese beiden
Gefiihle. Wir empfehlen Dir das tdglich, am besten abends vorm Einschlafen.

Schliell Deine Augen (falt die Hdnde vor Deinem Brustbein und senk Deinen Kopf
ein wenig). Atme ruhig und entspannt und frag Dich:

Woflr bin ich dankbar (generell, gerade jetzt, ...)?
Was ist mir wertvoll, was bedeutet mit etwas (Menschen, Umstande, Erlebnisse,
Zustande, ...)?

Wenn Du was Tolles erleben willst, dann probier mal, was passiert, wenn Du Deine Dankbarkeit
ausdrtickst (schreib zb Deinem Lieblingslehrer eine Karte und bedank Dich fiir etwas, das Dir
wichtig ist; Sag Deiner Mum, wie gut Dir das Essen heut geschmeckt hat oder wie froh Du bist,
dass sie so ... ist; Schau auf Dich selbst und die Dinge, die Du an Dir magst und toll findest;
Schreib Deiner Freundin/Deinem Freund eine WhatsApp und bedank Dich fiir etwas, das Dir
etwas bedeutet; ...)

Gehmeditation:

Stell Dich aufrecht hin und verlagere Dein Gewicht ein kleines bisschen nach hinten.
Du stehst dabei eher auf Deiner Ferse, Deine Knie strecken sich durch. Deine
Haltung ist stabil und statisch. Wie empfindest Du Dich?

Nun verlagere Dein Gewicht etwas nach vorne. Du stehst auf Deinen Fullballen,
Deine Knie sind flexibel und Deine Beinmuskeln aktiviert. Deine Haltung ist jetzt
dynamisch. Wie verandert sich Dein Gefuihl dabei?

Wahle eine der beiden Haltungen oder nimm Deine gewohnte ein und geh
schweigend, langsam und bewusst zum Ausgangspunkt zurtck. Halt Deine
Aufmerksamkeit bei Dir und Deinen Schritten.

21



Quiz

Ich folge meinem Geist wohin‘s ihn zieht. — Can do. Ich bin in mir gern Chef und
zieh es vor meinem Geist zu sagen womit der sich beschéftigen soll. Google dazu
mal ,, Monkey Mind Mdnch* &

Meine Nase markiert den Mittelpunkt in meinem Gesicht. Dariiber hinaus hat sie
keine weitere Funktion. — Nun ja, das wér doch schad. Mit der Nase atmet und
riecht es sich eigentlich auch ganz gut. Beides stimuliert den PS.

Das sinnlose Rumspazieren im Wald tut mir irgendwie gut. — Check, das ist richtig.
Nur sinnlos ises nicht, weil dabei erholt sich sowohl Dein Geist, als auch dein
Kérper.

Tibetanische Mdnchsgesédnge sind ,,kontemplative Musik“, Heavy Metal auch. —
Teilweise richtig. Probier’s und splir's!

Meditation ist was fiir Ménche und Méadchen. — Auch, aber das kénnen alle andren
auch (lernen). Such Dir eine Mediitation, die zu Dir passt, bau sie in Deinen Tag ein
und staun, wie schnell Du das dann kannst und wie gut’s Dir tut!
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