ITeHEN 2 S0UL A, 4




Aus- und Weiterbildung fur
Coaches & Trainer

Akademie flr gesunde Unternehmen

www.kitchen2soul.com

KITHEN
250U

.

Raumvermietung
Café

Buchhandel
Coaching



lach
aStl

Affaobart auf-lLlncon

ULV VvVUTT INaOTTC T varcaur viio

Fotovon i

WITaEN 2 5011




lach
astl

Affaobart auf-lLlncn

ULV VvVUTT INaOTTC T varcaur viio

Fotovon i

WITaEN 2 5011




Losungstrance* anregen
Wie ist es, wenn ich zufrieden,

gltcklich, gelassen,
Problemtrance verringern selbstbewusst... bin?

KiTq'Eﬂ'stUL * Gunther Schmidt \(




,Problemtalk creates
problems,
Solutiontalk creates
solutions.”

KITHEN 2 S Steve de Shazer ¢




Losungsforderliches Sprechen anregen:

* Wann geht es mir gut?

e Wie schaffe ich es, mit den Herausforderungen
umzugehen?

*  Wer oder was unterstitzt mich? Was hilft mir?
e Wann ist es bereits so, wie ich es mir wiinsche?

* Wie gelingt es mir, dass es nicht noch schlimmer wird?
Losungstrance anregen
e Was werde ich mir in einem Jahr dariber erzahlen, Mit Bildern, inneren

wozu es gut war und was ich gelernt habe? Visualisierungen, allen
Sinnen, Embodiment, einer

* Wenn ich mir vorstelle ab morgen ist alles so, wie ich positiven Haltung...

es mir winsche, was ist dann anders?
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Oder: Den Elefanten wieder zur Micke machen
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Worst-Case

Was kann schlimmstenfalls
passieren? Wie gehe ich
dann damit um?

Welche kleinen und groBen
Herausforderungen habe ich
gemeistert?

Wie ist mir das gelungen?

10-Finger Dankbarkeitsiibung:
Woflr bin ich dankbar?

Losungstrance

Wie ist es, wenn ich mutig und
zuversichtlich bin? Inneres Bild
mit allen Sinnen kreieren.
Zusatzlich: Fotos, Gegenstande,
Koérperhaltung nutzen.

AuBerdem: Weniger Nachrichten
schauen, Achtsamkeit und Genuss im
Alltag pflegen, sich etwas Gutes tun...
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Kompetenzen und Fahigkeiten
Was spricht dafir, dass ich nicht
untergehe? Was kann ich gut?
Was fallt mir leicht?

Mal was anders machen und
etwas Ungewohnliches wagen.

Ins Handeln kommen

Wo kann ich im Kleinen etwas
bewirken? Was ware ein erster
kleiner Schritt?

WWw
Wie wichtig ist es wirklich?
Wie wahr ist es wirklich?

Austausch, Sorgen ansprechen,
Halt, gemeinsame Erlebnisse, in

den Arm nehmen
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!

Die nachsten Durchgange
der Ausbildung zum
Resilienz-Coach
(zertifiziert) starten im
Mai und November 2023.

Claudia Pusch Tatjana Reichhart
cp@kitchen2soul.com tr@kitchen2soul.com
www.claudia-pusch.de www.tatjana-reichhart.de

www.kitchen2soul.com
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