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Wieso erleben wir die aktuelle Lage als bedrohlich oder belastend?

* Ausgangssituation der letzten Jahre: Globalisierung, Klimawandel, Corona-Pandemie,
Kriege, Polarisierungen bei Themen

 geografische Nahe + ,Allgegenwartigkeit” der Themen

* Menschen tun anderen Menschen schlimmes an.

* Sorge um ,unsere Werte®, unseren Lebensstandard, unsere , heile Welt”

-> 1. Ereignisse
- 2. Bewertungen
- 3. mogliche Reaktion: korperliches Stress-System wird langerfristig aktiviert
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Beispiel: Mogliche eigene Stressreaktionen auf Kriegs-Bilder und Kriegs-Nachrichten

Kérperliche Reaktionen, z.B. Anspannung, Schlafprobleme

* belastende Emotionen und Stimmungen: Angst, Ohnmacht, Wut, Bedriickt-Sein, Gereizt-
Sein, Hilflosigkeit...

* Gedanken und Verhaltensimpulse: Riickzug, ,Wutphantasien®, ,Hamsterkaufe®,
Informationssuche, ...

 wachwerdende Erinnerungen an Erzahlungen, belastende Erlebnisse
* biografische Geflihle

e existenzielle Fragen
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3 Saulen innerer Kraft:
¢ Resilienz

s Kraft der Gemeinschaft
s Spiritualitat

= anderer, erweiterter Umgang mit dem emotionalen Erleben

Barbara Fank-Landkammer & Stephan Rieder m Ehe-, Familien- und Partnerschaftsberatung Karlsruhe e.V.
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S Krise ist ein produktiver Zustand.

Max Frisch
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» Resilienz: Fahigkeit des Menschen, sich Notsituationen zu stellen, sie zu tiberwinden und dadurch
gestarkt oder sogar verandert zu werden (Groteberg, 2011)
» Merkmale:
e variabel Uber die Zeit und Uber Situationen
* kein angeborenes Merkmal, sondern das Ergebnis von 3 Gruppen von Faktoren:
(vgl. z.B. Cummings et al., 2000; Masten et al., 2009)
1) personinterne schiitzende Faktoren: z.B. Beziehungsfahigkeit. Selbstregulation
2) schiitzende Merkmale der Familie: z.B. sichere Bindung, funktionierende Paarbeziehung

3) schiitzende Faktoren au8erhalb der Familie: z.B. positive Erwachsene, Gruppen, Kolleg*innen

fe

Hintergrundfoto: ChiemSeherin, Pixabay.com



klug  mutig » lebendig

¢ Arbeit an der eigenen Grundhaltung: Optimismus, Akzeptanz, Lésungsorientierung

{ {

** Ausbalancieren der inneren , Antreiber”, ,Kritiker”, ,Pleaser”, ,Schwaben®, ,Angstmacher”, ,Kinder”, ...

s Pflege des personlichen Energiehaushaltes

+¢* sich Uber eigene Ziele klar werden, sie verfolgen
und somit die Zukunft gestalten

+» Setzen, wahren, 6ffnen von Grenzen
s Beziehungen gestalten

¢ Training der eigenen Korperwahrnehmung

Foto: NguyendhinsonOS;, Pixabay.com
Barbara Fank-Landkammer & Stephan Rieder m Ehe-, Familien- und Partnerschaftsberatung Karlsruhe e.\V. E

Hintergrundfoto: ChiemSeherin, Pixabay.com
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** bewusstes Atmen: 4 Sek. Einatmen, 6 Sek. Ausatmen
s Bewegung, Sport

+* in die Natur gehen

s den Korper abklopfen

s Entspannungsverfahren, (gelenkte) Imaginationen

+ auf die eigene Korperhaltung achten

Barbara Fank-Landkammer & Stephan Rieder m Ehe-, Familien- und Partnerschaftsberatung Karlsruhe e.\V.

Foto: S. Rieder
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** etwas machen, das ich als Kind geliebt habe
+» aufschreiben, wofur ich dankbar bin

s Uberlegen:
» Welche Krisen habe ich in meinem Leben schon bewaltigt?
» Welche Kompetenzen habe ich dazu eingesetzt?
» Was kann ich im Hier und Jetzt beeinflussen?

** Verbundenheit und Mitgefiihl erleben — mit mir selbst & anderen
¢ Positives berichten

+* im Hier und Jetzt leben

Barbara Fank-Landkammer & Stephan Rieder m Ehe-, Familien- und Partnerschaftsberatung Karlsruhe e.\V.

Foto: S. Rieder
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Foto: TheDigitalArtist, Pixabay.com

Barbara Fank-Landkammer & Stephan Rieder m Ehe-, Familien- und Partnerschaftsberatung Karlsruhe e.\V.

Hintergrundfoto: ChiemSeherin, Pixabay.com
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Wir sind nicht nur Individuen, sondern auch soziale Wesen.

Der Platz, den wir in Gruppen einnehmen hangt vom Ziel der Gruppe,
unserem eigenen Wesen und den Wechselwirkungen in der Gruppe ab.

In Krisen zeigen sich Gemeinschaften/Gruppen sowohl mit ihren positiven
Eigenschaften von Solidaritat und Unterstlitzung (Bsp. Ahrtal),

als auch egoistische Verhaltensweisen (Bsp. S-Bahn)

Suchen Sie ein oder zwei Fotos von Gemeinschaft, die sie positiv stimmen
Austausch:

s Erinnerungen an Gemeinschaftserlebnisse, die mich gestlitzt haben
** Was kann ich dafiir tun, dass Gemeinschaft als Ressource moglich ist?

Foto: TheDigitalArtist, Pixabay.com

Hintergrundfoto: ChiemSeherin, Pixabay.com



X/ X/
00 00

<&

4

(=KD

4

L)

(g

4

¢ o

4

L)

klug - mutig - lebendig

Spiritualitat ist ein zutiefst menschliches Erleben und Bedurfnis
Quellen von Spiritualitat konnen sein: Natur, Religion, Kunst

(* 17. Juli 1871 in New York; T 13. Januar 1956 ebenda)

war ein deutsch-US-amerikanischer Maler, Grafiker und Karikaturist.

Ab 1909 war er Mitglied der Berliner Secession.

Mit seinen Arbeiten am Bauhaus seit 1919 gehort er zu den bedeutendsten Kiinstlern der Klassischen
Moderne. (Quelle: Wikipidia)

Er war konfessionell nicht gebunden, malte aber 6fters Kirchen des Weimarer Umlandes in Thiringen.
Indem er dulRere Gestalt abstrahierte, zielte er auf das ERLEBEN von Spiritualitat beim Betrachten.
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Zum SchluR:

Was mochte ich noch (mit)teilen?
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... bezogen auf der gesamten Abend...
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