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Resilienz: Enttduschungen und Schwierigkeiten mit Mitgefihl, Klarheit und Mut begegnen
- Webinar-Serie mit Linda Graham

Unsere Resilienz und unser Wohlbefinden hangen entscheidend davon ab, dass wir
Herausforderungen und Krisen in unserem Leben bewaltigen kénnen.

Ob es darum geht, mit kleinen Argernissen umzugehen oder echte Katastrophen zu bewaéltigen -
dieses auf Achtsamkeit und Mitgefuhl basierende Resilienz-Starkungs-Training fuhrt Sie Schritt
far Schritt durch einen Prozess, die Werkzeuge und Fahigkeiten zu starken, die Sie brauchen, um
sich von Belastung und Trauma zu erholen und aus jeder Art von Widrigkeiten zu lernen und
daran zu wachsen.

Linda Graham hat dieses erfahrungsbasierte Resilienztraining in den vergangenen 5 Jahren
mehrfach bei Arbor als Prasenzseminar angeboten. Aufgrund der Reisebeschrankungen durch
die Corona-Pandemie wurde der Workshop nun als 3-teilige Webinarserie angeboten. Sie
umfasst Vortrage, Praxisibungen, Diskussionen sowie Frage-/Antwort-Sessions.

In der ersten Einheit lernen Sie die wesentlichen Elemente kennen, um mit Enttauschungen,
Schwierigkeiten und sogar Katastrophen umzugehen. Basierend auf den Erkenntnissen der
modernen Neurowissenschaften geht es um den grundlegenden Prozess der Veranderung des
Gehirns; so kdnnen bessere Bewaltigungsstrategien entwickelt werden - in einer Weise, die
sicher, effizient und wirksam ist. Frihere Bewaltigungsmuster, die nicht mehr so gut
funktionieren, werden neu integriert.

Daruber hinaus lernen Sie kérperbasierte Methoden kennen - Atem, Berthrung, Bewegung,
Visualisierung - die dazu beitragen, die Auswirkungen von Stress und Trauma von Grund auf
umzukehren und Ihr Nervensystem zu seiner naturlichen Balance von Zentriertheit und Ruhe
zuruckzubringen.

In der zweiten Einheit stellt Linda Graham viele evidenzbasierte Werkzeuge vor, um mit
stérenden Gefuhlen und negativen Selbstgesprachen umzugehen, die Ihre Resilienz
beeintrachtigen kénnen. Dazu gehéren auch viele Ubungen, um Selbstgewahrsein,
Selbstmitgefuhl und Selbstakzeptanz zu kultivieren, die es Ihnen erlauben, Ihre inneren Starken,
Ihren Mut und Ihre Zufriedenheit wiederzugewinnen, die zu Wohlbefinden und Erblthen fuhren.

In der dritten Einheit praktizieren Sie achtsames Gewahrsein und bewusste Reflexion, die es
Ihnen ermdglichen, Optionen zu erkennen, weise Entscheidungen zu treffen und eine geistige
Haltung der Resilienz zu kultivieren, die Sie darauf vorbereitet, allen Schwierigkeiten jetzt und in
Zukunft mit Klarheit und Mut begegnen zu kénnen.

Ich habe keine Angst mehr vor Stiirmen, weil ich lerne, wie ich mein Schiff segeln kann.

- Louisa May Alcott



