Wenn der Alltag anders ist

Eine Fortbildung fur
Special Needs Parents

von
Marion Mahnke

Padagogin, Resilienz-Coach und
Systemischer Coach

Kontakt, Blog, Newsletter:
www.marion-mahnke.de

Telefon: 04221 68 06 888
Mobil: 0176 56 99 55 77



Hinwelse

Ich bin diPIomierte Religionswissenschaftlerin und Religionspadagogin und habe lange Zeit in
der sozialen Arbeit fur Kirchliche und andere Trager gearbeitet. _

Heute bin ich freiberufliche Karriereberaterin und Coach fir personliche Entwicklung und
berufliche Zufriedenheit.

Die vorliegenden Unterlagen und Informationen habe ich mit gebotener Sorgfalt und auf
Grurtl)dl_?gte meiner wissenschaftlichen und fachlichen Kompetenzen flir meine Teilnehmerinnen
erarbeitet.

Sie stellen den Stand meiner Recherche dar, bieten vielfaltige Impulse aus der Praxis und
dienen der ersten Orientierung im Themenfeld.

Ich bin jedoch keine Juristin, Psychologin oder Steuerberaterin. Eine individuellen Uberprifung
und Anpassung auf den Einzelfall ist daher ggf. anga_ezelgt. Weder die schriftliche Ausarbeitung
noch meine Hinweise im Webinar kbnnen als rechtliche, steuerrechtliche oder therapeutisch
Beratung betrachtet werden.

Bitte zieht daher bei Bedarf eine Anwaltin, euren Steuerberater oder Therapeuten zu Rate
um rechtsverbindliche Auskunfte oder individuelle therapeutische Hilfe zu erhalten.

Falls einzelne Informationen dieser Prasentation fehlerhaft, veraltet oder schlecht verstandlich
sein sollten, freue ich mich Uber einen Hinweis. Alle Bilder stammen von mir oder wurden der
kreativen Community Pixabay entnommen.

Verwendungshinweis: Bitte respektiert mein Urheberrecht und sprecht eine weitere
Verwendung dieser Materialien mit mir ab.

Eure
Marion Mahnke von www.aussergewoehnlich-gut-leben.de

Email: kontakt@marion-mahnke.de
Postadresse: Brauenkamper Stral3e 99, 27753 Delmenhorst
Telefon: 0176 56 99 55 77


http://www.aussergewoehnlich-gut-leben.de/

Und wo bleibe ich??




Pflegende Eltern ...

... sind im Gegensatz zum Durchschnitt
der pflegenden Angehérigen immer
Langzeitpflegende!

Nur starke, seelisch belastbare Eltern,
konnen thre Kinder gut begleiten und
starken.

Das bedeutet:

Pflegende Eltern missen in besonderem
Mal3e auf ihre eigene korperliche,
psychische und seelische Gesundheit
achten!
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Die goldene Regel ...

off-Maske immer

‘ Situati
dann Kindern und

" zuerst aufsetze
Mitreisenden helfen.
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Selbstwirksamkeit

Setzt du deinen Kurs bewusst?
Hast du Kontrolle Gber dein Leben?



Selbstbestimmt —

Fremdbestimmt?

© ‘ _ Wann fiihlst du dich am meisten
‘ fremdbestimmt? Wann fiihlst du dich so richtig
frei und selbstbestimmt?
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e i kmmg:sfammf (Oder hast dich das letzte mal so gefiihit?)
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Bestandsaufnahme:

Rad des
Lebens

Falle die
Tortenstlicke des
Rades entsprechend
dem Grad der
Zufriedenheit mit
Farbe.

Arbeite dabei von
Innen nach Aul3en.

Betrachte dein Rad
als Ganzes: Wo lauft
es nicht ,,rund“?



Energie-Check

Welche Menschen, Dinge, Orte ziehen deine Energie?




Energie-Check

Und welche Menschen, Dinge, Orte laden deine Akkus auf?



Energie-Analyse
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Menschen Orte / Dinge Tatigkeiten Menschen Orte / Dinge Tatigkeiten




Energierauber & Glaubenssatze

Welche Sitze deiner Kindheit / Welche tiefgehenden
Uberzeugungen rauben dir die Energie?

Du sollst ...

Du musst ...

Tipp: Schreibe diese Sditze auf ein Stiick Papier oder D u b i St s
Holz und beerdige sie oder lass sie auf einem
Papierboot einen Fluss hinunter treiben. Oder lache

Sie einfach aus.

Welche Probleme gehoren dir eigentlich gar nicht?

Uberlege dir einen (frechen?) Spruch mit dem Du sie
demjenigen zuriickgeben kannst, dem sie gehoren:




Prioritaten - Check

Lege eine Lis
3 te aller wichti
liberlege: Ist di wichtigen Aufgaben d
ge: Ist diese Tatigkeit ,wesentlich® o deerr?L?resd an und
9 rlngendu?

Wichtige Tatigkeit

Dringende Dinge sind
Anforderungen von Aufden, die
Deine Aufmerksamkeit binden,
Dir aber nichts bedeuten.
Versuche diese Tatigkeiten ZU
reduzieren oder zu delegieren.



Problemeignerschaft

Priife:
Wem gehort eigentlich

das Problem?
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Quellen der Kraft
Glaube an mich

v Welche Menschen glauben unbedingt
an mich? Welche Menschen lieben
mich ohne Bedingungen? Was sagen
diese Menschen liber mich und zu
mir?

v" Welche Menschen aus meiner
Vergangenheit haben unbedingt an
mich geglaubt und mich
bedingungslos geliebt? Was haben
die Menschen liber mich / zu mir
gesagt?

v" Welches (Ideal-)Bild von mir, welche
Vision von meiner Rolle in der Welt,
hilft mir meiner Verantwortung
gerecht zu werden?




Quellen der Kraft
Innere Wahrheit

v Welcher Uberzeugung,
Weltanschauung, Glaube tragt
mich?

v" Was ist fiir mich der Sinn des Seins,
des Lebens?

v’ Gibt es ein Zitat, eine Geschichte,
einen Glaubenssatz, einen
Gedanken, der mich tragt?

v Gibt es einen Ort, an dem ich mich
wohl und geborgen gefiihlt habe?
Kann ich aus der Erinnerung an
diesen Ort Kraft schopfen?




Quellen der Kraft

Erfahrung

v Welche Lebenserfahrung ist fir mich eine
Quelle der Kraft?

v" Welche Herausforderung habe ich schon
bewaltigt? Welche Fahigkeiten habe ich in
diesen Situationen genutzt? Kann das
Bewusstsein, was ich alles schon erlebt,
ertragen und erreicht haben, was ich
durchgestanden habe, mich tragen?

v' An welchen Orten komme ich zur Ruhe?
Kann ich in meiner Wohnung oder in
meinem Umfeld einen Ort der Kraft, einen
Platz nur fiir mich finden oder schaffen?




= Stressmanagement
AN und Selbstflrsorge

Physische Ebene

Muskelentspannung (Jacobsen)

Hilfreiche Methoden und
Techniken

Mentale Ebene

Morgen-Warm-Up / Morgen-Routine

Autogenes Training

Singen / Musizieren / Gestalten

Raumgestaltung / Entrimpeln

Meditation

Sport / Tanz

Besinnung / Dankbarkeitsiibungen

Guter Schlaf / Power-Nap

Wohlflhlliste

Atem-Technik / Singen

Gliickstagebuch / Achtsamkeitstibung

Kérper-Ubungen / Yoga

Kraftorte / Bilder / Symbole

Anfangs-, Abschluss-, Grenz-Rituale

Mentale Abgrenzung

Putzen / Waschen

Vision-Board




,

Transzendenz

Anerkennung, Erfolg
Selbstbestéitigung, Freiheijt
Unabhéingigkeit, Ansehen



Werte sind der Kompass deines Glucks

Nur wenn du deine Werte kennst, sie lebst und darauf achtest, dich mit
Menschen zu umgeben, die sie teilen kannst du wirklich du selbst sein.



Abenteuer
Achtsamkeit
Agilitat

Aktivitat
Aktualitat
Akzeptanz
Altruismus
Andersartigkeit
Anerkennung
Anmut

Ansehen
Anstand
Asthetik
Aufgeschlossenheit
Aufmerksamkeit
Ausgeglichenheit
Ausgewogenheit
Authentizitat
Begeisterung
Bescheidenheit
Besonnenheit
Dankbarkeit
Demut

Disziplin
Effektivitat
Effizienz
Ehrlichkeit
Empathie
Entschlossenheit
Fairness

Fleifd
Flexibilitat
Freiheit
Freude
Freundlichkeit
Frieden
Frohlichkeit
Firrsorglichkeit
Geduld
Gelassenheit
Gemiitlichkeit
Gerechtigkeit
Gesundheit
Glaubwiirdigkeit
Grofziigigkeit
Gute
Harmonie

Herzlichkeit
Hilfsbereitschaft
Hingabe
Hoflichkeit
Humor
Idealismus
Innovation
Inspiration
Integritat
Interesse
Intuition
Klugheit
Kontrolle
Kreativitat
Leidenschaft
Leichtigkeit
Liebens-wiirdigkeit
Loyalitat
Mitgefiihl

Mut
Nachhaltigkeit
Nachstenliebe
Offenheit
Optimismus

Neutralitat
Ordnungssinn
Pflichtgefiihl
Phantasie
Professionalitat
Realismus
Respekt

Ruhe

Spald

Toleranz

Treue
Unabhangigkeit
Verantwortung
Verlasslichkeit
Vertrauen
Wachsamkeit
Weisheit
Willenskraft
Wiirde
Zielstrebigkeit
Zuverlassigkeit
Zuneigung
Zuversicht



Zelt fur mich

&




. | - Zeittur Dich FFmas

Angenommen eine Fee kame und TIMEX
wirde dir Zeit schenken. Nur fir il
Dich. Was wirdest Du tun? Was

entspannt dich? Was schenkt dir ‘
Kraft? E .




Ubung: Ressourcen-Check fir Alleinerziehende und Paare
Sonne der Moglichkeiten

Manchmal muss man
einfach mal in Ruhe
nachdenken, wie man es
organisiert, einfach mal zur

Ruhe zu kommen ...

Sammelt 12 Optionen wer oder was
Euch alles helfen kdnnte!

Markiert, wen lhr noch nie gefragt
habt oder welche Angebote ihr nur
selten in Anspruch nehmt.

Uberlegt, was Euch hindert!



Ubung: Life-Vision- Board

1. Was mdchtest du gern noch
erleben?

LERNE DIE GANZE
AMILIE KENNEN
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2. Welche Gewohnheiten und

Selbstverstandlichkeiten in Deinem = [ &

Alltag mochtest du verandern? =
9 p g‘ - 4

3. Bei welchen Tatigkeiten tankst 2. S
du Kraft?

Bl

4. An welchen Orten fuhlst du dich wohl und bekommst Energie?
5. Welche Menschen geben dir Kraft?
6. Gibt es weitere Kraftquellen?

7. Von wem wunschst du dir (mehr) Hilfe?



Gib dir die Erlaubnis ...

. zu weinen - und zu lachen!
. ZU musizieren, gestalten, malen.

. Freude am Zusammensein
mit anderen zu haben.

. ein Hobby zu pflegen.
. auch mal Urlaub von der Behinderung zu nehmen.
. zU traumen, Plane zu schmieden

. zu faulenzen.

. Zeit mit deinem Partner / deinen anderen Kindern
ZU verbringen.

. zu tun, was DU willst.




Und wo bleibe ich?

» Welche Ressourcen und
Kraftquellen hast du heute (neu)
entdeckt?

» Was hat Dich Uberrascht?

Was wirst du klnftig
ausprobieren?




Beppo StraRenkehrer
Aus dem Buch ,,Momo“ von Michael Ende

Er fuhr jeden Morgen lange vor Tagesanbruch mit'sei ’f‘ : ietsch 1 Fahrrad in die Stadt
zu einem groflen Gebaude. Dort wartete er in m H ] it an Ko Ilegen bis man
thm einen Besen und einen Karren gab und i ‘

Beppo liebte diese Stunden vor Tagesanbr
gern und griindlich. Er wusste, es war eine/sg

////y/

Wenn er so die StraBen kehrte, tat er es langsam, aber stetig:
Bei jedem Schritt einen Atemzug und bei jedem Atemzug einen Besenstrich

ging es wieder weiter: Schritt — Atemzug- Besenstrich.




Worte

_Siehst-du-Momo: _
lange Strafie vor sich. Man den kt,
schaffen, denkt man.”~

sich noch mehr an, man krlegt es "m der ,. ]
Puste und kann nicht mehr. Und die StrajSe Ilegt lmmer noch vor emem So darf man es
nicht machen.” B e S




j »,;*
Er dachte einige Zeit nach. Dann sprach er weiteriy;Mamdorf nie an die ganze Straf3e auf einmal
denken, verstehst du? Man muss nur.an den nachstemSehtitt denken, an den ndchsten Atemzug, an
den néichsten Besenstrich. Und immer wieder nurandenncchsten.” Wieder hielt er inne und
uberlegte, ehe er hmzufugte ,Dann machtes Freude, das ist wichtig, dann macht man seine Sache

gut. Und so soll es sein.”

i ‘f’




