Resilienz nach dem Bambus-Prinzip®

Empowerment
Akademie

Raus aus dem Krisenmodus!?

Self-Empowerment
Der Kinderschutz,Landesverband Hamburg
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Ich habe da mal eine Frage!
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Was bedeutet flir
Sie Resilienz?
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Der Resilienz-Begriff

Der Begriff Resilienz stammt urspriinglich aus der Physik und bezeichnet in der
Werkstoffkunde die Fahigkeit eines Stoffes, sich verformen zu lassen und dennoch in

die urspringliche Form zurlickzufinden.

engl. resilience = Elastizitat, Spannkraft
lat. resilire = zurtckspringen, abprallen
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iderstandskraft
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Resilienz bezeichnet die Fahigkeit eines Menschen, sich trotz widriger
Umstande, trotz Niederlagen, Kimmernissen und Krankheiten, immer

wieder zu fangen und neu aufzurichten! Der Volksmund nennt dies
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Die Kunst des Stehaufmannchens:
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Sich in stirmischen Zeiten wiegen, statt

zu zerbrechen! - Flexibilitat

Etwas Organisches: Bekommt der
Bambus gentuigend Wasser, wachst er! -
Resilienz braucht Herausforderungen,

um sich zu entwickeln!


http://www.empowerment-akademie.de/

die Fahigkeit, Krisen zu bewaltigen und sie durch Ruckgriff auf personliche

und sozial vermittelte Ressourcen als Anlass fur Entwicklungen zu nutzen.

CHANGE
C

Zolli & Healy, Reslience: Why Things Bounce Back, dt. Ubersetzung, S. 16
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umschreibt die Fahigkeit, Krisen und Veranderungsprozesse

durch Ruckgriff auf personliche und sozial vermittelte Ressourcen zu

meistern und als Anlass fur Weiterentwicklung und personliches

Wachstum zu nutzen.
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I Resilienz @
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Resilienz beschreibt die Toleranz eines Systems

gegenuber Storungen.
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Resiliente Kinder und Erwachsene sind Menschen, die uber schutzende
Bedingungen in ihrer Person oder Umgebung verfligen, die ihnen helfen, im

Umgang mit Krisen Uberlebens-Strategien zu entwickeln.
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A

ufbau der Resilienz - innere Sicherheit

Eigenschaften und Verhaltensweisen, die in
der Person liegen (Freundlichkeit,

Ausgeglichenheit)
Haltungen und Einstellung
Glaubenssatze
Uberzeugungen
Verhaltensstrategien

Positive Erfahrungen, Selbstwirksamkeit

Empowerment
Akademie
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I Aufbau der Resilienz - innere Sicherheit

Empowerment
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» Aufbau von Kontakt

» Gefuhl der Zugehorigkeit

» Starkung von Selbstvertrauen
* Werte und Visionen

* Empfinden von Sinnhaftigkeit

e Gemeinsamkeiten

Empowerment Akademie | Resilienz & Empowerment | ©Ulla Catarina Lichter
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A

ufbau der Resilienz - innere Sicherheit
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Qualitat der Kommunikation
» Offene Haltung
* Augenkontakt
* Beweglichkeit und Tonus

e Modulation und Stimme

Bei Kindern und Jugendlichen

immer positive Ansagen machen!
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Positive Kommunikation
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Akademie

Hirngerecht kommunizieren mit Kindern: Nein zu ,nein“ und ,,kein“!
* Das Hirn von Kindern bis hin zur Pubertat befindet sich im Alpha-Zustand

* Das Kinderhirn arbeitet mit Bildern, Verneinungen werden gefiltert

,Verschitte nichts!“ -

,Halte das Glas gerade®
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Aufbau der Resilienz — auldere Sicherheit

Empowerment

* Faktoren, die im Umfeld der Person unterstiitzend wirken Akademie

(Familie, Schule, Gemeinde)

* Positive Rollenmodelle

* Die stabile Beziehung zu mindestens einer engen '

Bezugsperson

* Freundschaften

* Schulbildung

* Resilienz fordernde Umgebung, Lebens- und Arbeitskultur
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Aufbau der Resilienz — aullere Sicherheit

Empowerment

 Feedback und Austausch Akademie

\ 4

e Routinen
* Rituale
* Regeln

* Ressourcen und gunstige

Rahmenbedingungen

 Klare Strukturen und Zustandigkeiten

 Geschutzter Raum
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Eine optimistische Weltsicht, Selbsteinschatzung und
Erwartungshaltung.

Die realistische Einschatzung von Situationen und Zusammenhangen.
Ein Ziel- und losungsorientiertes Vorgehen.

Eine gute Selbstfursorge und Stressbewaltigungs-Strategien.

Die Ubernahme von Selbstverantwortung und Eigeninitiative.

Die Pflege von Beziehungen und unterstutzenden Netzwerken.
Entwicklung und Verfolgung eigener Zukunftsvisionen, Werte und Ziele.
Improvisation und Lernfreude im Umgang mit unvorhergesehenen,

neuen Situationen.
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* beschreibt einen Entwicklungsprozess )

* istin jedem Kontext verschieden ausgepragt v
x

 istlernbar, wieder verlernbar und neu erlernbar

* basiert u.a. auf Lebenseinstellung und Verhalten

o
Resilienz beschreibt nicht die eine Methode, sondern umschreibt das Zusammenwirken

von inneren und aulderen Schutzfaktoren.
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Welche Starken haben wir als Mitarbeiter: in/

\

Fuhrungskraft? Was macht Sie besonders?
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Improvisationsvermogen _— .
und Lernbereitschaft Akademie

Optimismus und pos.
Selbsteinschatzung

Resilienz-Zirkel®

Zukunftsgestaltung
und Visionsentwicklung—/-

/A

Akzeptanz und

Beziehungen Realitatsbezug

und Netzwerke

] Losungsorientierung
Selbstverantwortung aul‘«-—- und Kreativitat

und Selbstwirksamkeit

Seletregulaﬁon Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
. Ella Amann, Anna Egger
und Selbstflirsorge
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Resiliente Haltung

Empowerment
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Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
Ella Amann, Anna Egger
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esilienz-Zirkel®

Improvisationsvermogen T
und Lernbereitschaft Akademie

Optimismus und pos.
< Selbsteinschatzung

Zukunftsgestaltung A
und V|S|onsentW|ckIung-—0\\§*
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Beziehungen ﬁ‘

und Netzwerke

Akzeptanz und
Realitatsbezug

Losungsorientierung
Selbstverantwortung JL..»-— und Kreativitat

und Selbstwirksamkeit

Sel bSt regu |ati0n Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
. Ella Amann, Anna Egger
und Selbstfursorge
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-— vy * Eine optimistische Weltsicht,
— - Selbsteinschatzung und Erwartungshaltung
Q / A « Geheich davon aus, dass die Krise gut

ausgeht, suche ich automatisch nach

Losungen, anstatt zu resignieren

Grafik: Anna Egger
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Optimismus wird uns nicht geschenkt

Empowerment

Es gibt mehrere wissenschaftliche Studien, die belegen, dass wir Menschen Akademie
durchschnittlich 60.000 - 70.000 Gedanken pro Tag denken. Die meisten dieser

Gedanken sind unbewusst oder sogar negativ.

Die Gedanken des Durchschnittsmenschen setzen
sich folgendermalden zusammen:

* T0% fluchtige, nebensachliche Gedanken

* 27% negative, destruktive Gedanken

* 3% positive, aufbauende, kreative Gedanken
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Evolutionstechnisch halt unser Gehirn Ausschau nach
potentiellen Gefahren, wir neigen dazu, unsere Umgebung auf
Gefahren hin abzuscannen (unbewusst), das nennt man
negative Verzerrung.

Rick Hanson spricht von dem Klett und Teflon-Prinzip unseres

Gehirns: Negative Erfahrungen bleiben im Gehirn haften

~SX.
\Y ‘

gilt, sie perlen von uns ab. =

(Klett), wahrend fir positive Erfahrungen das Teflon-Prinzip
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* Eine negative Ereignisse bilden schneller neuronale Vernetzungen als

Schlecht ist starker als gut: Optimismus

positive Ereignisse, weil sie als Erfahrung abgespeichert werden

* Das fuhrt dazu, dass schlechte (schmerzhafte) Erfahrungen gute

(angenehme, trostliche) in den Schatten stellen.
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I Neurologie
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Resilienz beschreibt die Plastizitat und Anpassungsfahigkeit des

Gehirns und seine Fahigkeit sich nach Verletzungen und anderen

schadigenden Einwirkungen zu regenerieren und neu aufzubauen.

Daniel J. Siegel, Mindsight, die neue
Wissenschaft der personlichen
Transformation, 2012
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Resilienz nach dem Bambus-Pr

inzip

Empowerment

Akademie

. mf@_ ¥
ST o«\.:.v\

ilienz

lonale Res

Empowerment Akademie | ©Ulla Catarina Lichter

td o 4 .
~ W

Emot



esilienz-Zirkel®

Improvisationsvermogen T
und Lernbereitschaft Akademie

Zukunftsgestaltung ;(0:?
und V|S|onsentW|ckIung-—0[\§* S
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Beziehungen ﬁ‘

und Netzwerke

Optimismus und pos.
‘ Selbsteinschatzung

Akzeptanz und
Realitatsbezug

Losungsorientierung
Selbstverantwortung JL..»-— und Kreativitat

und Selbstwirksamkeit

Selet regu |ati0n Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
. Ella Amann, Anna Egger
und Selbstfursorge
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Resiliente Menschen

Empowerment
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* Resiliente Menschen verleugnen nicht Geflihle wie

Enttauschung, Wut, Trauer oder Entmutigung, sondern konnen

sie auf angemessene Art ausdrucken.

* Sieverbleiben nicht ewig in der Geflihlsschleife, sondern bringen
sich wieder in eine gesunde Balance. 0 o
» Das heift, wie verfiigen iiber Techniken der Selbstregulation &

i
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Psychologischen Grundbedurfnisse

Ansatz des Psychologen Klaus Grawe

> W b=

Empowerment
Akademie

Das Bedurfnis nach Bindung: Wir sind soziale Wesen
Das Bedurfnis nach Kontrolle und Selbstbestimmung

Das Bediirfnis nach Selbstwert

Das Bedurfnis nach Lust: Die Komfortzone zu verlassen fallt uns nicht

leicht

i)

Empowerment Akademie | Systemischer Empowerment-Coach | ©Ulla Catarina Lichter
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e Die Blutzufuhr zum prafrontalen Cortex, dem

— Prefrontal

denkenden Teil des Gehirns, wird um 80% cortex ¢ ]

verringert und somit auch die

Sauerstoffversorgung und Nahrstoffzufuhr

* Das lasst die klare Denkfahigkeit regelrecht

absturzen Ventromedial

prefrontal cortex

- Die/der Klient befindet sich im Uberlebensmodus,

Amygdala

will heilden in der Problemtrance

Foto Quelle:
https://www.researchgate.net
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Im Uberlebensmodus

Empowerment
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Angst,
Stress

Negative
Gedanken,
blockiertes

Denken

90% unbewusst
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ist in der Psychologie ein Sammelbegriff fir Fahigkeiten, mit denen

Menschen ihre Aufmerksamkeit, Emotionen, Impulse und Handlungen

steuern.

 Techniken, wie Sie sich selbst wieder in einen
Zustand der inneren Balance bringen konnen,

so dass Ihr Nervensystem sich wieder reguliert.

« Sie wieder vom Uberlebensmodus in eine

leistungsfahige Energie kommen
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Cor-Regulation
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Ist die Neujustierung des eigenen .
Nervensystems mit Hilfe des
Nervensystems eines anderen

DOPAMINE  SEROTONIN  OXYTOCIN
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Neurophysiologie

Empowerment
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Resilienz beschreibt die Eigenschaft des autonomen Nervensystems, auf
belastende und stresserzeugende Einflusse von innen und aul3en,

angemessen und flexibel zu reagieren.

o
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Resilienz nach dem Bambus-Prinzip® &

Empowerment
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Self-Empowerment
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Starkung der Autonomie
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Empowerment-Tools

In ,Empowerment® steckt das Wort ,,Power®, das sowohl

,Kraft“ als auch ,Macht“ bezeichnet und den Weg von der

Fremd- in die Eigenbestimmung vorzeichnet %

Empowerment Akademie | Resilienz & Empowerment | ©Ulla Catarina Lichter
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Relax! A

https://hypnosepraxis-
berlin.com/for-free-2/

Herz-Hirn-Meditation

von Ulla Catarina Lichter

Empowerment Akademie | Resilienz & Empowerment | ©Ulla Catarina Lichter
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Resilienz nach dem Bambus-Prinzip®

Self-Empowerment:
Re5|l|ent durch die Krise

hod -
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Changekurve und Krisenverlauf

Reifung / Empowerment

Stirkung @ Akademie
Wut

Energielevel 4

Leugnung /
Verzweiflung

Feilschen /
Verhandeln

Hineinfinden
\ / Testen

p

Ereignis

Neues
ausprobieren
Schock/
Freeze
Akzeptanz / Tal @
der Tranen

Zeit / Reaktionslevel
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« Wenn du dir eine aktuelle Krise
anschaust: In welcher Phase bist du
gerade?

* Welches resiliente Kompetenz oder

- Ressource brauchst du, umin die

nachste Phase zu kommen?
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Resilient durch
die Krise

Emp’erment
Akademie

Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
Ella Amann, Anna Egger
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Sich in stirmischen Zeiten wiegen, statt zu zerbrechen!

* Seiprasent, in Kontakt durch ein stutzendes
Netzwerk gut verwurzelt.

* Kenne deinen Standpunkt, sei aber flexibel und
beweglich zugleich.

* Gehe mitdem Wind, nicht gegen ihn. Richte dich
selbst wieder auf, wenn sich der Sturm gelegt

hat.
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Improvisationsvermogen _— .
und Lernbereitschaft Akademie

Optimismus und pos.
Selbsteinschatzung

Resilienz-Zirkel®

Zukunftsgestaltung
und Visionsentwicklung—/-

/A

Akzeptanz und

Beziehungen Realitatsbezug

und Netzwerke

] Losungsorientierung
Selbstverantwortung aul‘«-—- und Kreativitat

und Selbstwirksamkeit

Selet regu |ati0n Quelle: RZT®, Micro-Inputs Resilienz
. Ella Amann, Anna Egger
und Selbstfursorge
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Online-Kurs: K

ids Empowerment

=
ame  StiftungResilienzForum

FESIUENT
FGRIM

Resilienz Empowerment flir
Kids & Jugendliche | Online-

Kurs

Resilienz Onling-Kur®

Die Resilienz Empowerment Toolbox aus dem
Kinder- und Jugendcoaching - fiir Erzieher:innen
und soziale Berater:innen

Ob Du als Erzieher:in arbeitest oder in einem sozialen Beruf in der Jugendarbeit nach
Unterstiitzung suchst — dieser Resilienz-Kurs mit der Resilienz- und Empowerment-
Expertin Ulla Catarina Lichter, gibt die viele praktische Ubungen und Ideen mit an
die Hand, die Dir dabei helfen koénnen, die Widerstandskraft von Kindern und
Jugendlichen zu stirken. Und es schadet natiirlich auch nicht, die Ubungen des
Programms bei bedarf auf Dich selbst anzuwenden ;-)

Familien stecken fest: zuerst im Lockdown, jetzt in der Ungewissheit, in der
Unplanbarkeit, in der sozialen Isolation, in Existenzéingsten, im Ausharren in den von
auBen auferlegten Einschriinkungen. Hinzu kommt die Bewiltigung multipler Krisen
und der Krieg in der Ukraine. Kinder und Jugendliche miissen mehr denn je lernen
die Herausforderungen ihrer Zeit anzunchmen und sich den von auBen und auch
innerhalb der Familie vorgegebenen Lebensumstinde immer wieder neu anzupassen,

Mit den 12 Empowerment Ubungen und Impulsen dieser Einsteiger-Toolbox kannst

Resilienz (Online)-A bots Akademie-Prog &v DE~
ZAHLUNGSOPTIONEN
. Einmalzahlung 375,00€

O Ratenzahlung (5 Raten) 120,00€

Die erste Zahlung tiber 120,00€ ist am
22.06.2023 fallig. Die nachste Zahlung
iber 69,00€ wird ab dem 22.07.2023
monatlich und insgesamt 4 mal berechnet.
Der Gesamtpreis fiir 5 Zahlung(en) betrdgt
396,00€.

(O Einmalzahlung "STARKIN  37560€
DEN FRUHLING" AKTION  199,00€

vom 20.06. bis 30.06.2023

Empfohlen

Verlangert bis
02.07.2023

Empowerment

Akademie

https://elopage.com/s/StiftungResilienzForum/resilienz-
empowerment-fuer-kids-und-jugendliche/payment

(O Einmalzahlung "STARK IN
DEN FRUHLING" AKTION

vom 20.06. bis 30.06.2023

Empfohlen

Empowerment Akademie | Resilienz & Empowerment | ©Ulla Catarina Lichter

375,00€
199,00€
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Im Mittelpunkt der'Mensch

Coaching-Ausbildungen & Business-Empowerment online und in-Prasenz
Self-Empowerment | Timeouts

—
-

https://empowerment-akademie.de
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Training und Redaktion

Ulla Catarina Lichter

Trainerin, Therapeutin, Beraterin, Coach, Autorin

Entwicklerin und Lehrtrainerin von Empowerment-EMDR-Coaching®, RZT®-Lehrtrainerin
fur Resilienz nach dem Bambusprinzip®, Heilpraktikerin fiir Psychotherapie (HeilprG), seit
2006 in eigener Praxis mit Schwerpunkt Suggestive Hypnose, Reinkarnationshypnose und
EMDR, Systemischer Coach (ECA), NLP Master (DVNLP), Kinder- und Jugendcoach (CCK),

SIZE Prozess®-Coach (Level Il), Trainerin fiir Qigong und Improvisationstechniken

KO n ta kt: Hypnosepraxis Berlin

Empowerment-EMDR-Coaching

Email an: info@ulla-catarina-lichter.de

Tel.: +49 (0)30 77 00 82 88

Empowerment-Blog

Lichter-Channel

Empowerment Akademie

Ulla. Cataring, Lichter


mailto:info@ulla-catarina-lichter.de
http://www.empowerment-akademie.de/
http://www.hypnosepraxis-berlin.com/
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https://blog.ulla-catarina-lichter.de/
https://www.youtube.com/channel/UCzTcMa5zwZV9bj6fWdqdmjg?view_as=subscriber
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