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RESILIENZTRAINING &3

THEMENUBERSICHT

DER BASIC LOOP DER SELBSTREFLEXION: &

Skala1-10

Wie flihle ich mich?

Was denke ich gerade //‘ \ O\ Was bewerte ich
und welche Wirkung gerade L!nd wie gehtes
hat das auf mich? / \\ mir damit?
| Loopder
|| | |
) . Selbstreflexion /|
Welche Korpersprache N . y
praktiziere ich gerade | // Ist das, was ich gerade
und was macht das mit \\ //// tue, zielfiihrend?

mir?
Bin ich gerade mit

meiner
Aufmerksamkeit im

Mangel oder im Urheber:
Haben? Michael Keller

Worum geht’s beim Basic-Loop der Selbstreflexion?
* Bewertungen

Erfahre, wann Du versteckt und oftmals negativ bewertest und wie Du Dein
Wohlbefinden Uber die Regulation Deiner Bewertungen leicht steigern kannst.

* Agieren statt reagieren

Entdecke, wie oft Du am Tag in ein Reagieren hineinrutscht und wie Du Deine
Wahrnehmung dahingehend entwickeln kannst, Dein Reagieren statt zu agieren
schnell zu erkennen, um gleich wieder ins Idsungsorientierte Verhalten

zuruckzukehren.

* Regulation der Aufmerksamkeit
Haufig wird im taglichen Geschehen unbewusst mehr dem Mangel statt dem Haben
Aufmerksamkeit geschenkt. Erlaube Dir, Deine Starken, Vorteile und Erfolge

wahrzunehmen und diese in den Mittelpunkt deiner Wahrnehmung zu stellen.

e Korperarbeit

Lerne die Wirkung Deiner Kérpersprache auf Dich selbst kennen und diese im
Positiven gezielt zu nutzen.
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Mangel oder im Urheber:
Haben? Michael Keller

Worum geht’s beim Basic-Loop der Selbstreflexion?
* Die Kraft der Gedanken
Eine einfache Erklarung von Hypnose ist:

Hypnose ist ein Gedanke, der wirkt. Schon allein der Gedanke an ein geniales
Konzert kann im Hier und Jetzt eine Gansehaut ausldsen. Entdecke, welche positiven
hypnotischen Gedanken bereits in Dir sind und nur darauf warten, dass Du sie zu
Deinen kraftvollen taglichen Begleitern machst.

DEIN ENERGIEKONTO:

Dein Energiekonto ist die Basis Deines Wohlbefindens. Dein Energiekonto
funktioniert in gleicher Weise wie Dein Geldkonto:

Je mehr Dein Geldkonto / Energiekonto gefillt ist, desto mehr kann Dein Geldkonto
/ Energiekonto belastet werden und bist Du davor geschiitzt, in den roten Bereich
zu geraten.

An diesem Trainingstag erfahrst Du, wie Du Giber die Anwendung von
Autosuggestionen, Meditation und dem Schnell-Bodyscan Dein Energiekonto leicht
und gut fullen kannst, um den taglichen Belastungen kraftvoll begegnen zu kdnnen.

cei dabel’ ©
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