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Selbstwirksamkeit, ein Schutzfaktor der Resilienz — Interview mit
Tatjana Utz

Interview mit Tatjana Utz, Trainerin und Coach fir Resilienz,
Kreativitdt und mentale Gesundheit

00:00:00

Music.

00:00:10

Herzlich willkommen zu - mach dich unkaputtbar
00:00:13

Dem Resilienz Podcast. In dieser Podcastfolge geht es um
"Selbstwirksamkeit, als einem entscheiden Schutzfaktor der
Resilienz".

00:00:22
Was ist denn

00:00:23

Selbstwirksamkeit. Ja das ist eine sehr gute Frage. Das sind immer
so, wie soll ich sagen, schwammige Begriffe, die irgendwo
rumgeistern und so genau weill man es eigentlich nicht. Deswegen
gucken wir uns vielleicht die Definition von Albert Bandura einfach
mal an.

00:00:41

Das ist namlich der Psychologe, der diesen Begriff
"Selbstwirksamkeit"


https://unkaputtbar.podigee.io/3-new-episode
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00:00:46

gepragt hat und auch viele Jahre dazu geforscht hat. Und der hat
eine ganz einfache Definition dazu. Namlich

00:00:53

"Selbstwirksamkeit ist die Uberzeugung einer Person, eine
bestimmte Aufgabe erfolgreich bewdltigen zu kénnen".

00:0T:01
Also, meine eigene Uberzeugung, die ich von mir habe
00:0T:05

genau, also dass ich quasi Uberzeugt bin, dass die Dinge, die so auf
mich zukommen, das heilt vielleicht Unerwartetes oder Aufgaben
die mir gestellt werden Projekte die ich bewaltigen mochte, dass ich
so grundsdtzlich einfach auch schon die Uberzeugung habe - ja das
kann nicht schaffen wir werden heute einiges schaffen. Im Podcast
spreche ich mit Tatjana Utz - schoén, dass du dabei bist. Ich freue
mich auch sehr dabei

00:01:31

zu sein. Herzlichen Dank fir die Einladung. Tatjana, du bist
Trainerin und Coach fUr Resilienz Kreativitdt und mentale
Gesundheit.

00:01:38

Wir sind ja schon eingestiegen ins Thema Selbstwirksamkeit daher
gleich die nachste Frage Selbstwirksamkeit und Resilienz wie passt
das denn zusammen

00:01:47



ja also Resilienz hat ja viele unterschiedliche Facetten und es gibt
eben sogenannte Schutzfaktoren der Resilienz und
Selbstwirksamkeit ist eine davon

00:02:00

also das heil3t wenn wir von Schutzfaktoren sprechen dann sind es
einfach Dinge

00:02:05

die sozusagen unsere eigene personliche Resilienz starken und
dazu gehoren eben solche Dinge wie akzeptieren dass man
manche Dinge halt nicht dndern kann oder eben auch so was
schones wie Bindung also das hei3t die guten Kontakte zu
Menschen in unserer Umgebung wie beispielsweise Kollegen und
Kolleginnen oder vielleicht unsere Familie oder Freunde und
Freundinnen

00:02:35

und ja dazu zahlt unter anderem eben auch die Selbstwirksamkeit
also diese Uberzeugung dass man

00:02:44

in irgendeiner Weise etwas bewirken kann Einfluss haben kann mit
dem was man tut und das da eben dann auch was passiert

00:02:52

wann entwickelt sich die Selbstwirksamkeit fangt das im Alter von 15
an 30 oder gleich bei Geburt.

00:03:00

Ja das fangt hat sachlich sehr frih an also das heil3t meistens wird
unsere Selbstwirksamkeitserwartung schon in der Kindheit gepragt

00:03:09



und das hdngt eben auch damit zusammen was wir da fir
Erfahrungen im Familien Kontext z.b. gemacht haben also wenn wir
als Kinder

00:03:18

oder auch als Jugendliche der an bestimmte BedUrfnisse
angemeldet haben in dir vielleicht mitgeteilt haben was wir
brauchen also das tun ja schon Babys nehmen Sie einfach schreien
und dann die Eltern oder fdallt raus findet was es denn ist was
gebraucht wird also hattet es eine Auswirkung

00:03:36

kann denn da gleich jemand und hat sich der Sache angenommen
hatte das quasi dann den gewUlnschten Effekt namlich

00:03:44

Nahrung zu bekommen oder NGhe oder was auch immer es so ist
und wenn wir da eben schon frih die Erfahrung gemacht haben
dass wir selbstwirksam sind

00:03:55

dann ist das nattrlich auch schon mal ganz gut im Gepdack fir
spatere Leben also und man kann sagen dass Lebenserfahrung
oder Personlichkeitsmerkmale die Selbstwirksamkeit beeinflussen
oder welche Faktoren sind das noch.

00:04:07

Ja also bei den Personlichkeitsmerkmalen bin ich ja mittlerweile
immer so ein bisschen vorsichtig er hat man ja lange ebenso
bestimmte Personlichkeitsmerkmale ja festgelegt in Skalen und
dann

00:04:21

die Menschen eingeordnet und hat



00:04:23

hat gesagt das ist so Uber dauernd Ubers Leben hinein weg und da
ist man ja mittlerweile in der Forschung soweit dass man sagt das
stimmt gar nicht so.

00:04:33

Sondern ist muss man viel individueller betrachten und diese Dinge
kdnnen sich auch im Laufe des Lebens verdndern und

00:04:41

deswegen finde ich vielleicht zu diesem Begriff Lebenserfahrung
ganz gut wenn wir uns weitere Faktoren angucken dann sind wir so
ein bisschen

00:04:50
breiter na Definition dann ja.
00:04:54

Also der Albert Bandura von dem wir vorher gesprochen haben hat
er tatsachlich in seinen Forschungen vier Faktoren herausgefiltert
eben unsere Selbstwirksamkeit beeinflussen Uber die Erfahrung
haben wir schon gesprochen

00:05:08

und dann nennt er eben auch den Begriff Vorbilder und das ist eben
auch etwas

00:05:16

passt zum einen vielleicht auch schon in der Kindheit gepragt wird
was wir dann aber nattrlich auch im Verlauf des spdateren Lebens ja
immer wieder haben oder uns aussuchen kénnen

00:05:28



quasi Menschen die die Dinge tun oder die so sind wie wir vielleicht.
00:05:35

Dinge so gut machen wie wir es gerne machen wurden und dann
kdnnen wir uns das angucken und sagen wow das ist ein Vorbild fir
mich da gucke ich mal wie der oder die das macht und kann mir da
vielleicht auch irgendwie was ab.

00:05:48

Und ja ein anderer interessanter Faktor ist tatsachlich die
Ermutigung.

00:05:54

Man kann sich vorstellen wenn man bei seinen Planen und
Vorhaben ermutigt wird dann ist es einfach noch mal viel leichter
das auch selbstbewusst und gestarkt anzugehen,

00:06:06

Ja und das Schone ist diese Ermutigung kénnen wir von anderen
bekommen wir konnen uns dir aber auch selbst geben okay.

00:06:14

Jaist aber missen wir glaube ich spater darauf zurlickkommen
okay ja und der wird der Faktor weil ich ja vier genannt habe das ist
tatsachlich wie wir unsere Korper Zustande interpretieren

00:06:27

hort sich ein bisschen sperrig an Wegen da vielleicht mal so ein BB
das bitte

00:06:32

mal angenommen aber wir erleben irgendwie eine Situation die uns
vielleicht ein bisschen Angst macht vielleicht ist die unerwartet



vielleicht haben wir auch erstmal so das Gefthl Uiber das ein
bisschen schwierig kbnnte Probleme geben

00:06:46

ein reagiert unser Kérper mit unserem Stress System wirklich in
Millisekunden.

00:06:52

Jorn meldet an den Korper oje oje Problem wir brauchen Energie
um.

00:07:00
Irgendwie auf dieses Problem reagieren zu kénnen also.
00:07:04

Urspringlich wozu Uhrzeiten hatte das den Sinn dass wir einfach ja
kmpfen oder schnell wegrennen kénnen wenn es lebensbedrohlich
wurde.

00:07:14
Bei uns heute selten und trotzdem macht der Korper das und zwar
00:07:19

wird dann z.b. die Atmung flacher damit wir eben ganz schnell
Sauerstoff in den Korper pumpen kann unser Herz schlagt schneller
unsere Muskulatur spannt sich an vielleicht kriegen wir auch so ein
bisschen schwitzige Hande also da gibt's ganz ganz viele

00:07:35
Symptome der Angst sozusagen das heif3t.

00:07:40



Also Angstist ja sind wir schon in der Interpretationen das heif3tich
kann jetzt selber interessieren,

00:07:47

Ich dir sehr Reaktionen meines Kdrpers ein Ordner ist es eben die
Angst.

00:07:53

Voda sage ich wow das ist quasi wie so ein Adrenalinkick da fihle
ich mich eher noch motiviert und jetzt liege ich so richtig los.

00:08:02

Das kommt aber wahrscheinlich dann auch auf den Menschen drauf
an oder wie selbstwirksam er schon ist ob er jetzt sagt dass es
Angst oder ich nehme quasi dieses Gefihl der Angst aber mach
was positives draus.

00:08:12

Ja da sind ja im Grunde genommen ja auch schon wieder so ein
bisschen bei dem Punkt Erfahrungen das heil3t

00:08:19
ja wenn ich erfahren habe dass ich da ja gute
00:08:23

Ergebnisse erziele oder dass es wirksam ist wenn ich da jetzt aktiv
werde in der Vergangenheit dann traue ich mich wahrscheinlich
mehr bin am motivierter auch nicht schwierigere Situation
anzugehen nenne ich jetzt eher.

00:08:38

Erfahrung gemacht habe dass ich vielleicht nicht so viel ausrichten
kann oder dass Dinge oft schief laufen



00:08:44

dann vermeide ich von der Situation eher und bin da nicht so
motiviert ranzugehen

00:08:49

wie schwer ist es denn mit der selbstwirksamkeitserfahrungen ich
habe mir da ein paar Punkte raus geschrieben vielleicht kannst du
einfach ganz kurz zu den Punkten was sagen.

00:09:00
Es gibt ja in unserem jetzigen Leben einfach
00:09:04

absolute Informationsiberflutung also ich meine das kennt jeder
serse was man frih macht ist aufs Handy gucken und dann hat
man samtliche Nachrichten dann kommen noch E-Mails dann
kommt noch das und das dazu soziale Medien sind da und gaukeln
uns immer irgendwas vor

00:09:19
was was sagst du dazu ja das tatsachlich.
00:09:25

Fihrung ja wie soll ich sagen zu unseren Korper und unseren Geist
nicht so ganz gesund weil wir nattrlich permanent reiziiberflutet
werden und

00:09:35
gerade jetzt auch mit den Smartphones sind wir ja da

00:09:38



permanent irgendwie von Reizen Informationen Nachrichten
Uberflutet also wir mUssen quasi nicht mal mehr unseren PC
hochfahren wir haben das ja immer dabei.

00:09:48
Uns am
00:09:50

sag das gerade schon ganz richtig also es kommen ja nicht nur E-
Mails oder nachrichten tber Social Media rein sondern wir gucken
dann eben in dem Zusammenhang auch immer auf die Nachrichten
und da

00:10:03

ja werden wir nattrlich momentan oder schon sehr lange auch
immer wieder mit schlechten Nachrichten konfrontiert ja lassen sich
viele Dinge nennen die Klimakrise

00:10:14

Kriege und Konflikte wir haben gerade eine Pandemie hinter uns
also das heilt.

00:10:19
Alles das verursacht ja auch Stress und ja
00:10:24

da ist es wirklich so dass man sagen kann dieser berihmte Begriff
digitalbeat talks also einfach manchmal abschalten hilft schon unser
stresssystem auch so ein Stiick weit zu beruhigen da werden wir
auch schon selbstwirksam.

00:10:37



Stimmt realistische Vorbilder ich glaube das kann man auch noch so
ein bisschen in die sozialen Medien setzen man kriegt ja doch
immer.

00:10:45

Also keine Ahnung ich folgen paar Frauen die dann ihren Haushalt
immer perfekt machen und ich sitze die Hallervorden ist nicht das
Problem oder.

00:10:56

Ja klar also geht das ist ja im Grunde genommen also ein bisschen
das Aquivalent zu hochglanzwelt des man frither vielleicht Uber
Zeitschriften hatte wer stellt sich denn in den sozialen Netzwerken
schon irgendwie

00:11:10

so da wie er oder sie wirklich ist also die genannte Personen die da
Imperfekt

00:11:15

ein Zuhause lebt hat vielleicht morgens irgendwie auch ganz schon
Stress unter sieht vielleicht auch aus als hatte irgendwie eine
Bombe eingeschlagen nur diese Fotos werden naturlich nicht
gezeigt der wird dann naturlich schén auf Hochglanz poliert das
gezeigt was man eben transportieren mochte und es ist glaube ich
wirklich immer wieder wichtig sich

00:11:35

da klarzumachen dass es nicht 24 Stunden lang die Realitdt ist bei
den Menschen die disposed.

00:11:42



Erzahl doch dann der Perfektionismus mit Rainer und der ist ja da
zu sehen aber auch der Perfektionismus dann bei mir selber oder
wenn ich irgendwas ganz ganz toll machen will immer.

00:11:51

Ja also Perfektionismus ist ja einer unserer inneren Antreiber und
die inneren Antreiber sind eine ganz spannende Sache die sind ja
etwas

00:12:01

dass uns auch motiviert also das heil3t wenn ich was perfekt
machen will wenn ich was gut machen will dann ist das ja prinzipiell
eine gute Sache

00:12:09

und die Frage ist eben manchmal wann kippt dieser innere
Antreiber also manchmal reicht namlich einfach wenn wir

00:12:19

zu 80 % gut machen und die unser Umfeld merkt es nicht mal dass
da 20 fehlen in Anflihrungsstrichen wahrscheinlich nicht aber man
denkt sie dass sie merken ja genau also meistens ist es eher so der
Anspruch den Mann an sich selbst hatte.

00:12:34

lch habe mir jetzt noch aufgeschrieben z.b. negative
Selbstgesprache es gibt ja doch immer wieder Menschen die
wirklich die ganze Zeit ja schlecht von sich selber denken das ist
auch nicht

00:12:46
wirklich super fir Selbstwirksamkeit oder

00:12:49



absolut also wir hatten ja vorhin schon diesen Begriffs Ermutigung
und auch selbst Ermutigung angesprochen und es macht nattrlich
was mit uns wenn wir ja mit uns selbst sozusagen schlecht
sprechen

00:13:03

und umgekehrt macht auch was mit uns wenn wir gut mit uns
umgehen und dieser

00:13:09

ja bisschen flapsige Spruch sei nett zu dir selbst und da ist schon
was dran also es macht einen Unterschied ob ich sag oh mann bin
ich doof jetzt habe ich das schon wieder falsch gemacht oder ob ich
sag

00:13:21

eigentlich weiB ich ich probiere es einfach noch mal neue Runde
beim ndchsten Mal klappt's ach so einfach ist es aber auf mich nicht

00:13:31

leider nein ich glaube wo sie dann selber unsicher werden und nicht
mehr vielleicht in sich ruhen ist so eine

00:13:40

Unsicherheit Angste Unsicherheit die wir ja jetzt haben also wenn
die Pandemie vorhin schon angesprochen gibt ja immer noch
Menschen die einfach wahnsinnig Angst haben und auch.

00:13:50

Was ganz simples ne Arbeitsplatzunsicherheit kannst du mir mal
sagen wie du wie genau du das meinst also
Arbeitsplatzunsicherheit da kann ganz viel drin stecken.

00:14:00



Dass erin in unserer Zeit wo berufliche Vernderungen einfach sehr
sehr haufig vorkommen dass man das Geflhl hat dass man nicht
Uber seine eigene Zukunft bestimmen kann.

00:14:1
Ahjaja
00:14:12

also das ist tatsachlich etwas was in unserer Zeit eine grofl3e Rolle
spielt also wenn man da mal so ein bisschen zurick denkt vielleicht
noch bei den GroReltern zum Teil auch noch bei den Eltern also je
nachdem wie alt unsere

00:14:26

Zuhorer oder Zuhorerlnnen sind da war dass er noch haufiger so
dass man vielleicht viele Jahre im selben Shop bewerten ist

00:14:35

vielleicht sogar in derselben Firma also ich kenne Menschen die
haben nach ihrer Ausbildung oder ihrem Studium angefangen in der
Firma zu arbeiten sind da geblieben

00:14:44
bis zur Rente sowas ist ja heute er ja ungewohnlich
00:14:49

und es wird ja hdufig von uns einfach auch verlangt gerade im
Berufs Kontext dass wir da maximal flexibel sind dass wir vielleicht
einfach auch kein Problem damit haben umzuziehen und mal kurz
unser ganzes soziales Umfeld damit wechseln

00:15:04



oder auch dass wir uns immer wieder auf neue Anforderungen
einstellen oder vielleicht auch einfach mit mit Zeitvertrdgen mit
befristeten Vertrdgen leben missen.

00:15:14

Und da kann man sich vorstellen dass ich das nattrlich auf dieses
personliche Sicherheitsempfinden auswirkt wenn ich nicht weil was
istin.

00:15:23

Einem Jahr in finf Jahren bestimmt oft ist auf jeden Fall definitiv ich
habe noch ein letzten. Der zieht dann auch auf die Ermutigung
spater

00:15:32

ab und zwar einen Mangel an Bewaltigungsstrategie in dass wir
quasi gar nicht gar nicht wissen wie wie wie machen wir das dass
wir selbst wirksam werden konnen.

00:15:42

Ja also das ist ein ganz wichtiger. Weil wenn wir (iber diese ganzen
Dinge sprechen die vielleicht heutzutage unsicher sind die uns
Angst machen dann ist es namlich ganz wichtig mal drauf zu
gucken ja kriege ich ja auch jeden Tag mit die Frage ist jetzt was
kann ich denn dagegen tun

00:16:00
und da ist die schone Antwort.
00:16:02

Eigentlich ziemlich viel und es sind gar keine grof3en und
schwierigen Sachen sondern eher kleine Dinge die sich oft auch
leicht in den Alltag integrieren lassen und ja



00:16:14
wann.
00:16:15

lch verwende sehr ungern das Worten muss sagen falls es daneben
auch tun da sind wir wieder das immer beim. Und zwar wlrden wir
von dir nattrlich gerne diese Tipps und Tricks wissen wie wir unsere
Selbstwirksamkeit

00:16:28

dndern konnen wie kdnnen wir unsere Starken und die Ressourcen
besser erkennen um die Selbstwirksamkeit zu fordern welche Tricks
gibt.

00:16:36

Ja da gibt es also kann mal ganz unterschiedlich rangehen du hast
jetzt gerade den Begriff Ressourcen genannt oder auch stdrken
manchmal.

00:16:45

Wissen wir gar nicht so genau was eigentlich unsere Starken und
Ressourcen sind und es lohnt sich wirklich die mal anzugucken das
ist auch etwas

00:16:54

dass ich immer wieder im im Coaching und auch im Therapie
Kontext mache oder auch in Workshops die sich sagt na ja lass uns
mal gucken was da eigentlich alles an Ressourcen da ist und dann
schreiben wir das erstmal auf und gucken da erstmal was da
eigentlich alles Jan an Schatzen zu bergen ist

00:17:14



und wenn wir uns mal die Ressourcen angucken dann kénnen wir
die im aufteilen.

00:17:20

In innere und dulRere Ressourcen und ja die inneren Ressourcen
das sind einfach die Dinge die wir aufgrund unserer Personlichkeit
mitbringen.

00:17:30

Kann z.b. unser Humor sein der uns auch in schwierigen Zeiten hilft
irgendwie so ein bisschen ja bei der Stange zu bleiben

00:17:39
ich kann unser Durchhaltevermodgen sein
00:17:41

aber auch vielleicht Werte die wir richtig finden und Leben
manchmal ist es auch sowas wie Hartnackigkeit oder wir haben
schon driber gesprochen die Erfahrung die wir schon gemacht
haben dass wir sagen Mensch ich habe auch schon ganz schoén
schwierige Situationen geschafft und

00:17:59

da gucke ich dann mal was hat mir denn da geholfen was habe ich
denn im Gepdck weil ich da vielleicht auch in der aktuellen Situation
wieder zu Hilfe nehmen kann

00:18:08

das heilt wenn ich jetzt selber fiir mich mal arbeiten will oder sagen
wir hey ich will mal gucken wo stehe ich dann setze mich einfach hin
oder vielleicht mit einem guten Freund oder den Partner und schau
mal.

00:18:18



Also ich mache das mal ganz erlaubt wo bin ich gut drin was kann
ich oder wo bin ich toll.

00:18:24

Ja also das hort sich immer so simpel an uns die nachste Frage ist
wie oft machen wir das denn da bldéde Frage

00:18:32

ja nett finde ich es jetzt auch gerade schon so ein ganz wichtiger.
Dass wir eben gucken kénnen was finden wir da selber und gerne
eben auch andere mit ins Boot holen also Freunde Freundinnen
den Partner die Partnerin

00:18:44

weil das naturlich auch noch mal ganz schones zu sehen was sehen
denn die anderen in mir was ich mitbringe was ich gut kann

00:18:52

und da kdnnen wir natdrlich einfach auch noch mal so unser
Repertoire erweitern und viel Uber uns selbst auch lernen.

00:19:00

Das heildt wenn ich selber merke ich bin so ein bisschen down oder
ich

00:19:04

ich komme nicht in die Puschen dann ware es ja schon wenn mir
meine Freunde Partner vielleicht das auf dem Zettel schreiben und
ich kdnnte das dann

00:19:13

lesen und das pusht mich ja oder also ich mal ich bestell mir das
jetzt gerade vor wenn jemand was tolles tber mich aufschreibt und



ich mache den Zettel auf ich glaube wirde mit Tranen in den Augen
dasitzen.

00:19:22

Ja das ist tatsachlich etwas das sehr sehr wirkungsvoll ist und wenn
das jemand aufschreibt dann kann ich das natdrlich auch immer
wieder rausziehen wenn ich das brauche und

00:19:33

ja ich merke dass du mehr schwer ganz haufig in den Workshops
dann machen wir manchmal so Ubungen wo daneben

00:19:39

die Teilnehmer Teilnehmerinnen sich gegenseitig sagen wie sie den
anderen wahrnehmen mit den Starken und das ist ganz toll zu
sehen was das auch fir eine fir eine Freude hervorruft oder auch
schon stolz

00:19:54

und manchmal auch sehr interessant gar nicht so leichtist es
anzunehmen und deswegen finde ich das auch wichtig dass man
das

00:20:03
im wahrsten Sinne des Wortes so ein bisschen bt.
00:20:06

Man das eben auch annehmen kann wenn andere einem das sagen
was man alles gut macht was man alles gut kann wo man stark ist
wo man vielleicht auch fir andere hilfreich ist mir fallt gerade ein
mein Sohn hat es in der ersten Klasse haben die das in der Schule
gemacht.

00:20:20



Und er hatte ewig lang den Zettel also sehr Zettel von anderen
Kindern bekommen.

00:20:25

Einen Zettel an seinem Schreibtisch hdngen du bist so toll weil du
so schnell bist

00:20:33

genau genau das ist es und heutzutage macht man sowas ja
gllcklicherweise in der Schule schon verstarkt essen gibt der ganze

00:20:42

Glicks Programme oder eben auch im Unterrichtseinheiten wo man
sowas ganz bewusst einbaut damit die Kinder das schon lernen wir
haben ja vorhin gehort also gerade wenn man da frih an selbst.

00:20:55

Ist das eben was man flirs ganze Leben auch mitnimmt total schén
welche im Techniken oder Ubungen gibt's denn noch und da kommt
jetzt das Stichwort Ermutigungen noch mit ins Spiel

00:21:.07

erinner mich wird interessieren gibt's aul3er Zettel schreiben und
sich selber sagen ich bin toll verkurzt mal gibt's noch irgendeine
Technik oder Ubungen die sie uns empfehlen.

00:21:16

Ja also wir hatten ja bei den Ressourcen gerade schon also was wir
gerade besprochen sind ja die inneren es gibt eben auch die
auReren Ressourcen und das wird da eben ganz gezielt noch mal
gucken welche haben wir denn da

00:21:29



beispielsweise im sozialen Bereich also
00:21:32

wo gibt's denn vielleicht jemanden in der Familie im Freundeskreis
im Netzwerk wo ich mir unter Umstdnden fiir ein bestimmtes

00:21:40

Thema aktiv Hilfe suchen kann oder Unterstiitzung und dass man
auch nicht vergessen darf immer wieder mal so ein bisschen zu
gucken

00:21:49

was habe ich denn flir dkonomische finanzielle Ressourcen wir
haben gerade schon vom Job gesprochen wenn ich eben z.b. weil}
ich habe ein sicheres Einkommen Abend dann kann mir das gerade
in schwierigen Zeiten.

00:22:04

Immer mal das Beispiel Erkrankung nattrlich auch eine Sicherheit
geben.

00:22:09
Also solche Dinge eben auch mal bewusst anzugucken und
00:22:14

umgekehrt konnen wir naturlich auch ja mal ganz kleinen
Anfihrungsstrichen an einsteigen bei den Ubungen wenn wir noch
mal an den Punkt Korper und Korperreaktionen denken

00:22:27

also wir hatten ja vorhin schon das Thema Stress oder eben auch
Angste so ein bisschen angesprochen

00:22:34



und das Schéne ist dass wir mit sehr einfachen Ubungen eben
Einfluss nehmen konnen auf diese kdrperlichen Reaktionen

00:22:43
also das heildt wenn wir Stressempfinden dann wird einfach unser
00:22:49

vegetatives Nervensystem aktiviert das heil3t ja es wird
hochgefahren unser Korper ist dann quasi die auf Vollgas und da
kann ich zum Beispiel mit Atemtechniken

00:23:03

total einfach gegensteuern bei den Atem habe ich immer dabei
einer muss ich gar nicht groB fiir tun und kann eben z.b.

00:23:M
Techniken nutzen oder ganz bewusst jedem tief ein und ausatmen
00:23:17

gerne auch langer aus als ein und dann beruhigt sich dieses
Nervensystem einfach auch schon wieder

00:23:24

ein Stlick weit ist es die Ubungen das sieht man hdufig dass man
sich das eine Nasenloch zuhdlt und dann irgendwie drei Sekunden
einatmen und durch andere wieder ausatmen sind es auch solche
Atemubungen

00:23:35

das sind auch Arten Ubungen ja die sind meistens kommen die so
aus dem Yoga Kontext das ist nattirlich auch also ist im Grunde
genommen ja auch schon eine Maglichkeit dass man sagt ich suche
mir eben verschiedene Ansatze Yoga ist eine in der Meditation



kennt man das auch da gibt es auch Arten Techniken bin in der
Achtsamkeitsmeditation also da gibt es ganz ganz unterschiedlicher

00:24:00
und
00:24:02

die sind also manche sind etwas komplexer manche sind etwas
einfacher aber die wirken eben tatsdchlich direkt auf unser
Nervensystem ich glaube das kann man super Lander gibt's immer
wieder so Kurse die so Uiber 56 Stunden gehen

00:24:13

wo man sich einklinken kann ja super mich interessiert aber jetzt
noch mal das Thema Ermutigung das machen wir auf dem neuen
wie kann ich mich selbst ermutigen.

00:24:23

Ja also wir hatten ja schon angesprochen die Frage ist wie spreche
ich mit mir selbst also ja.

00:24:31

Hat Mal auch schon gesagt das ist nicht immer so ganz einfach und
da gilt wirklich auch das dranbleiben also dass ich mir vielleicht
vornehme ja ich probiere mal an diesem Tag oder in dieser Woche
da drauf zu achten wie ich eigentlich mit mir selbst umgehe

00:24:48

also schimpfe ich viel mit mir wenn irgendwie was nicht so gut
klappt bin ich sehr streng mit mir oder

00:24:56



kann ich vielleicht da so ein bisschen dran drehen und sagen ich
versuche einfach mal heute oder in dieser Woche ein bisschen
nachsichtiger mit.

00:25:05

Sein und manchmal kann man sich auch Gberlegen wiirde ich denn
mit einem guten Freund oder einer guten Freundin auch so
sprechen.

00:25:14

Meistens lautet die Antwort eher nicht und ist mit sich selbst halt
immer wahnsinnig streng ne.

00:25:22

Ja es hort ja niemand auBer man selbst genau ja das ist tatsachlich
etwas

00:25:30

das sind wir nicht ausgeliefert also das sind Dinge die wir auch
steuern kénnen

00:25:35

genauso wie andere Gedanken also unsere Gedanken kommen und
gehen standig das ist schon so und auch unsere Emotionen.

00:25:45
Streiten wir nicht mit Knopfdruck ein und aus
00:25:48

und gleichzeitig kann ich eben immer wieder gucken wie viel Raum
gebe ich denn diesen Gedanken diesen Emotionen also wenn ich
merke eine bestimmte kribel Schleife ist irgendwie gar nicht so
hilfreich und produktiv



00:26:05

dann kann ich mir innerlich sagen Stopp und versuche meine
Gedanken eben auf etwas anderes zu lenken z.b. also sich
abzulenken

00:26:14

also das mit dem ablenken ist immer so ein bisschen
zweischneidiges Schwert ich sage auch mal bei den bei den
Emotionen naturlich ist es wichtig wenn ich wahrnehme dass ich
z.b. eine Emotionen wie Angst oder Arger habe die sagt mir ndmlich
das was nicht okay ist und dass Handlungsbedarf ist

00:26:34

dass ich daflir sorgen muss dass beispielsweise mein
Sicherheitsgefihl wiederhergestellt wird oder das

00:26:41

die Ursache des Argers gehoben wird und gleichzeitig kann ich
eben

00:26:47

schauen dass ich vielleicht gerade in turbulenten Zeiten oder wenn
es gerade nicht so einfach ist nicht nur da drauf

00:26:55

gucke sondern auch wahrnehme was darum herum noch passiert
und meistens sind es ganz ganz viele ja schone Dinge auch und die
Gruppe vom bisschen

00:27:07

haben wir Menschen haben eine sogenannte Negativitat Tendenz
also wir nehmen.



00:27:13

Sehr viel starker war was nicht so gut lauft wo es schwierig ist und
das macht ja auch Sinn damit es kinftig vermeiden kdénnen.

00:27:22

Aber da liegt dann quasi das Bestreben darin zu gucken okay das
war jetzt echt bldéd hier aber das und das ist doch alles super

00:27:32

ja bzw auch wirklich sich das so ein bisschen zur Routine zu
machen zu sagen also wir machen das z.b. zu Hause sehr gerne
oder es ist schon so ein bisschen Routine wenn wenn wir das
vergessen dann erinnert uns auch gegenseitig immer wieder dran

00:27:46

am Abend also gerade so bewusst am Ende des Tages zu sagen
welche drei Dinge

00:27:52

Renten heute eigentlich gut gelaufen was war denn heute schon
oder was hat mich heute vielleicht zum Lacheln gebracht.

00:28:00

Das ist schon das kann man mit dem Partner mit den Kindern oder
auch mit sie selbst machen

00:28:06

ja genau und weil du das gerade erwahnst also auch gerade mit
Kindern ist das total schén also beim Abendbrot z.b. wir machen
das kurz vorm zu Bett gehen einfach mit der Uberlegung dass man
eben nicht mit den ganzen schlimmen Nachrichten des Tages
schlafen geht sondern dass man bewusst am Ende



00:28:28

des Tages noch mal so und so ein Focus so eine Aufmerksamkeit
auf das liegt was auch gut war das hei3t nicht dass ich die anderen
Dinge weg schiebe die hatten wahrend des Tages ihren Raum

00:28:41
und jetzt.
00:28:42

Jetzt eben noch mal Zeit dass andere auch wahrzunehmen des
gute dass das schoénes ist was gut gelaufen ist und das tolle ist es
wirkt sich nachweislich sogar auf die Schlafqualitat aus.

00:28:55

Du bist Trainerin und Coach kannst du uns vielleicht in ein Beispiel
geben wo so eine Steigerung der Selbstwirksamkeit in ganz
positiven Einfluss auf vielleicht ein deiner Klientin hatte wo du sagst

00:29:09
wow das hat mich einfach wahnsinnig beeindruckt auch.
00:29:16

Das ist glaube ich gar nicht so das eine Beispiel dass ich da bringen
kann vielleicht aber es hangt ja auch immer so ein bisschen
natUrlich von der von dem.

00:29:25

Und ab oder von der von der von dem Thema annehmen wir da
arbeiten.

00:29:31

Denke ich gerade meinen nach was vielleicht interessant das ist da
genauso dieser Bereich Grenzen setzen.



00:25:40
Der kann ja so
00:25:41

alle wahrscheinlich das Gefihl dass wir manchmal haben irgendwie
es sind die anderen die stressen uns total und und muss um uns
rum geht uns vielleicht jemand ganz besonders auf die Nerven und
wir sehen gar nicht so

00:29:56
dass wir der Sache nicht hilflos ausgeliefert sein missen.
00:30:00

Sondern wir kdnnen ja auch entscheiden ob wir damit gehen oder
wie weit wird es an uns ran lassen und da ist Grenzen setzen im
ganz wichtiges Thema das erlebe ich im Coaching immer wieder
dass man

00:30:15
immer da dran arbeitet also tatsachlich
00:30:18

auf die ein oder andere Weise auch ein Nein kommunizieren lernt
dass das dann immer so ein Aha Effekt ist aber wo das die Leute
manchmal auch in so ein richtigen

00:30:30

Grenzen setzen Strudel erstmal reinkommen wow das funktioniert
und das probiere ich jetzt mal ein ganz unterschiedlichen Stellen
und da

00:30:39



muss man manchmal dann auch so ein bisschen erstmal gucken
was es denn angemessen und maoglich und gutim jeweiligen
Kontext aber ja das wird das Grenzen setzen und auch meinen nein
sagen durfen da habe ich ganz oft so aha Effekte.

00:30:53

Wunderbar hast du noch ein paar Ratschldge oder Empfehlungen
die du weitergeben kannst dann uns um die Selbstwirksamkeit im
taglichen Leben zu fordern und somit auch die Resilienz zu starten.

00:31:.07

Ja also die Selbstwirksamkeit und die Resilienz kann ich nattrlich
auch auf ganz unterschiedliche Art und Weise starken und wir
hatten jetzt Uber vieles auch schon gesprochen und ich glaube ein.
Ist zum es wirklich auch die Selbstwahrnehmung

00:31:23
also.
00:31:25

Ja gerade wenn wenn es ein bisschen schwierig ist wenn die
Umstande sehr fordernd sind wenn wir uns sehr gestresst flihlen
dann nehmen wir manchmal gar nicht mehr so wirklich

00:31:36

ich war in welchem Zustand wir sind was wir eigentlich gerade
brauchen und wie es uns geht also sowohl kdrperlich als auch
mental und da gibt es

00:31:46

eine ganz einfache Geschichte die man auch ganz wunderbar in
den Alltag einbauen kann und das ist eben der achtsamkeits check
oder



00:31:54

Internet findet man es oft auch unter achtsamkeits Ampel also es
kann man ganz easy googeln und das ist ne ne Reihe von Fragen

00:32:03

die genau da drauf abzielen also beispielsweise

00:32:08

die habe ich heute geschlafen oder wie fiihle ich mich (berhaupt,
00:32:14

Wie war denn heute meine Ernahrung war die gesund oder habe ich
mir irgendwie mal so im Vorbeigehen bisschen Fast Food
reingehauen.

00:32:23

Habe ich mich denn genug bewegt oder sal3 ich den ganzen Tag
vorm PC und auch so Dinge wie habe ich heute schon was schones
fir mich gemacht

00:32:32

oder habe ich schon soziale Kontakte gepflegt und ich meine damit
die die uns gut tun.

00:32:39

Oder auch wie hoch ist denn eigentlich heute oder gerade mein
Stresslevel und es guckt man sich dann auf einer Skala an

00:32:47

S0 von eins bis zehn und wenn man das eintragt dann hat man
auch immer so ein guten Vergleich wie sich das vielleicht Uber die
Tage und Wochen andert und wenn man da merkt.



. 00:32:57

An einer Stelle ist es irgendwo immer doppeltes so bei der 123 vor
sich hin dann sind das genau die Punkte wo man so ein bisschen
ansetzen kann im Alltag.

. 00:33:10

So jetzt missen wir alle googeln gehen deswegen mussen wir
sprechen an dieser Stelle.

. 00:33:1/

Music.



