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Workshop "Gelassenheit als Ziel fUr das Unternehmen Familie®

"Gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich nicht
andern kann; den Mut, Dinge zu verandern, die ich andern kann;

und die Weisheit, das eine vom anderen zu unterscheiden."
Friedrich Christoph Oetinger

https://www.youtube.co m/vvatch?v=cSungxcaO

Gelassen zu bleiben, das ist in vielen Situationen sehr winschenswert, aber nicht
immer so einfach. Wenn du dich haufiger aus der Fassung bringen lasst, helfen
dir einige Tipps und Ubungen fir mehr Gelassenheit.

1.Lerne Entspannungstechniken

2.Halt kurz inne

3.Sorge fur Pausen

4.Reagiere dich mit Sport ab

5.Verabschiede dich vom Perfektionismus

6.Akzeptiere Fehler

7.Vermeide bekannte Stresstrigger

8.Verteidige deine personlichen Grenzen

9.Ube regelmaRig bei kleinen Themen
10.Entscheide dich fur mehr Gelassenheit - immer wieder

Wir kdnnen entscheiden, wie unsere Reaktion ausfallen kann. Nein, ich rege mich
jetzt nicht auf, das ist ein klare Entscheidung fir mehr Gelassenheit .



"Der beste Aussichtsturm des Lebens ist Gelassenheit"

Ernst Ferstl

Liegende Acht Ubung

Diese Ubung hilft die innere Balance herzustellen,
sowie Koordination und Zentrierung.

Malen Sie eine liegende Acht auf ein Blatt Papier. In
einer Schleife z.B. schreiben Sie Ihren Namen und in
die andere, was lhnen zur Gelassenheit helfen kann.
Wenn Sie die Kommunikation zu anderen Personen
verbessern mochten, geht das ebenso. Es gibt viele
Moglichkeiten! Wenn Sie etwas in die Schleife
geschrieben haben, dann nehmen Sie die Buntstifte,
die Sie intuitivansprechen und malen damit mehrmals
die liegende Acht nach. Das kann auch ruhig
Ubereinander sein.

Wenn das, was Sie in die Schleife schreiben, zum
héchsten Wohl aller Beteiligten dient, dann wird auch
etwas geschehen. Auch wenn Sie etwas bei sich
verstarken mdchten, kann eine Veranderung statt
finden.

Shiatsu To-Go

Eine Ubung fur unterwegs als schneller Entspannungshelfer.
Legen Sie hierzu ihren rechten Finger Mittelfinger zwischen
Daumen und Zeigefinger der linken Hand. Die beiden Finger der
linken Hand massieren nun den untern Rand des Mittelfingers.
Zahlen Sie bis 15 und wechseln danach die Hand.

Der Mittelfinger steht fuUr mehr Freiheit und Moglichkeit.
Entspannung fUr innere Ruhe.




Sie bendtigen ein Blatt Papier und zwei Stifte

Nehmen Sie einen Stift in die rechte Hand und einen
Stift in die linke Hand. In der Mitte vom Blatt eine
Mittellinie einzeichnen, einen Bereich fur die linke
Hand und einen Bereich fur die rechte Hand.
Danach schalten Sie verschiedene Musikrichtungen
ein. Mit geschlossen Augen malen Sie auf das Blatt
Papier (Kreisbewegungen) und folgen lhrer Intuition
und lassen sich von der Musik berieseln.

Ruhe und Gelassenheit fur das Gehirn.

Spielerisches Lernen

e Englisch oder Deutsch Kértchen zum Uben ( Karteikarten)
wenn ein Wort falsch geschrieben wird, das Wort auf das Kartchen schreiben. Beim Diktat
diese Worter wieder verwenden und wenn es richtig ist, darf ein + gemacht werden, sonst ein -
(sobald das Wort 3 + hat / hat das Kind das Wort abgespeichert) Die Kinder sollen das + / - eintragen !
e Fehlerkrug - sobald ein Fehler gemacht wird - einen Stein in den Krug werfen - wenn dieser voll ist -
eine Belohnung - die Kinder haben dann weniger Angst von Fehlern - die gehdéren dazu - Lerneffekt !
¢ Kinderkarten - 3 Karten ziehen und eine Geschichte erzahlen lassen ( Bildgeschichte) danach kann
diese auch aufgeschrieben werden.
o Ubungen fiir die Konzentration
Denkmiitze - Ohrenmassage, Stift Ubung fiir den gesamten Kérper, Koordinationstibung -
Uberkreuzen regt die Kommunikation an - Gleichgewicht Balance Gefiihl, Liegende Acht Ubung -
zuhoren, sehen, Bewegung fur den ganzen Korper, Energiegahnen balanciert viele Energiesysteme -
fordert die Entgiftung - vermeidet trockene und gestresste Augen.



Glaubensatze fiir den Alltag ( Buch Liebevolles Miteinander)

¢ |ch pfleg ab heute nur noch positive und bejahende Gedanken und sie finden in meinem Leben
vollkommenen Ausdruck

e |ch geniel3e mein neues Leben und ich akzeptiere mein Dasein mit Dankbarkeit und einem tiefen
inneren Frieden.

e Ich splre meine neue Lebenskraft durch meinen ganzen Korper flieRen und das entwickelt
meine Personlichkeit

e Ich bin dankbar fur meine positive Entwicklung und ich strahle Ruhe und Gelassenheit auf alle
Menschen aus.

e Ich weil3, dass es fur alle Aufgaben eine gerechte universelle Losung gibt.

e |ch schenke meinen Freunden, Familie Liebe, Zuversicht, Glauben und Vertrauen und ein
harmonisches Leben.

CD fiir Gelassenheit

Loslassen Marita Henning CD fur Kinder

Fantasiereisen fur Kinder Marita Henning CD

Stressfrei durch Progressive Relaxation ( Dipl. Psych. phil. Dietmar Ohm)
Selbstheilungskraft ( Stimmanalyse www.stimmanalyse.at )

Kraftquelle Gerd Ziegler ( Ha, He, Hi, Ho Lied)

Buchtipp:

Der achtsame Weg zur Selbstliebe ( Christopher Germer)

Kinesiologie fur die ganze Familie ( Prof. Dr. Franz Decker, Brigitte Backer)
Liebevolles Miteinander ( Kurt Tepperwein, Felix Aeschbacher)

Kinderkarten fur Bildgeschichten (Barbara Hassler)
Gesundheitshaus fur Kinder |55 Kunterbunte Karten mit Bewegungsubungen, Erndhrung, Denksport,
Entspannung (Barbara Hassler)

Kunterbunte Streichelgeschichten (Barbara Hassler)

Kindermemory (55 Stuck) passend zum Kinderbuch (Barbara Hassler)
Bestellung unter bodyfit.hassler@gmx.at

Vielen Dank fur das aktive Mitmachen !

Ich winsche Ihnen viel Gelassenheit sowie viel Freude beim Ausprobieren.
Mit dem Lebensmotto: Tagliches Brot "Gelassenheit" - so meisterst du dein Leben mit Leichtigkeit, sende
ich Ihnen herzliche Griul3e

Barbara Hassler



