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Systemische Resilienz

> Was ist Resilienz?

» Wie fordert man Systemische
Resilienz?

> Wie Ubt man selbst Resilienz?
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Vorgehen

Meditation und Zuhoren
Reflektionen
Schokolade



Was ist Resilienz?

» Resilienz ist die Fahigkeit des Menschen, mit
erlebten, sehr schwierigen Situationen nach
einiger Zeit gut umgehen zu kdnnen und daran
Zu wachsen.

» ,Das Leben ist eine Ganztags-
schule, nur ohne Ferien.”
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Metaphern/Bilder fur Resilienz

» Israel: sabra (Feigenkaktus)
» Haiti: Bambus

e stark verwurzelt, starkes Rohr,
* biegsam und sich wieder aufrichtend

> Ubg: Deine Metapher? ......cccovuuueee...

> Ubg: Was ,verkorpert” bei Dir
Resilienz? c.ooeeveeeiiiiiiieiiieiane,
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Das Resilienzquadrat
- Systemische Resilienz -

Externe

Ressourcen

(social support,
Beziehungsnetz)

Korper-Geist-

Verbindung

(Achtsamkeit, Eigen- und
Fremd-Empathie)

22.05.2016
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Interne

Ressourcen
(Selbstwirksamkeit,
Eigenverantwortung,
Kontextflexibilitat,
Spiel, Spal3,
Improvisation)

Sinn
(Akzeptanz/
Entwicklung/
Hoffnung)


http://www.google.de/imgres?imgurl=http://diennaraye.com/wp-content/uploads/2011/07/tree_constellation.png&imgrefurl=http://diennaraye.com/systemic-constellations/&h=368&w=250&tbnid=5TkHGtCIVgNlqM:&zoom=1&docid=J4HPsw1CnzV7RM&ei=vf6IVcvPLKb9ygOCwY5g&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=1641&page=7&start=173&ndsp=27&ved=0CPgBEK0DMFE4ZA

= you never walk alone”

" Vernetzen...das ,Leben fur andere®” erkennen

= Komm heraus aus der Ich-Eingrenzung”
(Willigis Jager)

* Seelenfreundschaft statt ,Sei-stark-Antreiber”
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Ubung

» Welche drei Personen gehdren zu meinen
Resilienz-Ressourcen?
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Rollenwelten als Balance

Privatwelt

Professions-
welt

Organisations-
welt Organisation
rolle

Gemeinwesenwelt Konsumwelt
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Sinn schaffen
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 Akzeptanz
* Losungsorientierung
* Entwicklung
* Hoffnung
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Sinn schaffen

Akzeptanz
= Das Leben ist, was es ist”
- lllusionen loslassen

= Sinn ,,schaffen” / v. Frankl
- Was ist wesentlich an mir/fur mich?

= Hoffnung (drittwichtigster Therapiefaktor)

,Das Leben endet nie”
/W.Jéger

= Vorbei ist vorbei“
- ,Gefuhle ausfuhlen”
/J.Tauler




Reflektlonsubung Wo gilt eigentlich ,Ich will nicht...”

Ich Kann NiCht...cicis e

Ich Kann NiCht...ccis e

ICh KanNn NICht..cciccis e
Wo passt besser ,,Ich entscheide mich
dafiir, dass ich ...”

IO INVUSS e e et eee e e

IO INVUSS e et



Uber das Erkennen Sinn schaffen

Losungs- + Entwicklungsorientierung
= Konstruktiver Realismus (z.B. Sich kennen lernen)

= Zukunftsorientierung
= |[mprovisation

" Perspektivwechsel Gben ~
= Das Gute im Schlechten?“




Das Wesentliche fokussieren

* Make yourself/ make God the first
appointment of the day.

* Die ,Wer bist Du?“ - Ubung



" Entspannung, innerer Frieden
" Meditation,....., helfen (T. Singer) bei M. Ricard
= BE REAL-Modell (Mohr 2014)




BE REAL-Modell

Die Treppe der Aufmerksamkeit -
das BE REAL!-Modell

pri

Erleben von Meditation, Verbundenheit,

Veitere Nondual. i
unbedingter Liebe, “Leere”, Spiritualitit

Ebenen TiBns:
generatlonal

..................................

[ Ego-

construct

Bezug zu fritheren und spéateren Generationen,
Kulturen, frithere Leben

Momentanes Konstrukt tiber eigenes Ich, Rollen,
Bezugsrahmen, vorbewusster Lebensplan (Skript)

Worte, 1 }_4’ ,)(‘ ‘iun IL-’ 1S :(n’_:::'l‘:

Fokusim) Rational
Alltags- <

leben z
Emotlons

\Body

Gefiihle, Differenzierung der Gefiihle, “Lieblings”gefiihle |

Bewegung, Gesundheit, Ernahrung Wachsen, Altern
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= Selbstwirksamkeit

 (eigene Beitrage; Selbstboykott aufsptiren)
= Eigenverantwortung

e Geflihle nehmen

 weder ,,Mach’s (allen) recht” noch ,,schlechte
Symbiosen” (Abhangigkeiten)

,Selbst denken” (H. Welzer, 2013)
= Spiel / SpaR / Improvisationsfahigkeit
e ,Mensch bleiben” statt ,,Sei immer perfekt”
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“Wenn nicht bald eine Weiche kommt, sind wir verloren."

www.mohr-coaching.de
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:

Resilienz entwickeln — die ,,Antreiber als Entwicklungspunkte

Geh in die Hingabe an das Leben, nicht an Objekte,

Sei (immer) perfekt!

Plane, Dinge!
6},1‘
"%,
Y, '{'/o
. Sei (immer) stark! Spiire Gefiihle, Deine und die ’)é)&
' der anderen (Mitgefiihl). ‘80’
s, 5%
Ch ., Uy

Gib Deinem inneren Leben

«  Beeil Dich (immer)! Raum und Zeit.

o Sei (immer) gefa“lgl Lerne Dein Leben kennen.

Erkenne das Wesentliche

«  Streng Dich (immer) an! und folge dem!



Generell
bezogen

Funktionale
Resilienz

Perspektiven der Resilienz

Individuum System
Personliche ﬁk?;s;ei:: -he
Resilienz &
___ Resilienz
.‘L L | 1%
g '
"0
Unternehmerische Organisationale
Resilienz ‘ Resilienz
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

Gulnther Mohr
Klarastrasse 7

65719 Hofheim
info@mohr-coachung.de
www. mohr-coaching.de




