Und wo bleibe ich?
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von
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Hinwelse

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

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

Die vorliegenden Unterlagen und Informationen habe ich mit gebotener Sorgfalt und auf
Gru%dl_?gte meiner wissenschaftlichen und fachlichen Kompetenzen fur 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. ang?_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 Ausktnfte 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, Adobe,
Depostiphotos 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 9955 77


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

Und wo blelbe ich??




Verantwortung und Aufgaben

1. Notiert alle Aufgaben und Termine, die im Laufe der Woche / eines Monats anfallen.

Fur Elternpaare:

2. Markiert WER diese Aufgaben
ublicherweise ibernimmt.

3. Uberlegt, wer diese Aufgaben auch
ubernehmen konnte — innerhalb der
Familie aber auch externe Krafte.

Flir Alleinerziehende:

2. Uberlege wer diese Aufgaben auch
libernehmen konnte — innerhalb der
Familie aber auch externe Krafte.



Prioritaten - Check

Lege eine List

. e aller wichti

liberlege: Ist di wichtigen Aufgaben d

ge: Ist diese Tatigkeit ,wesentlich® ogerr?l?reSﬁn ane
,dringend“?

Wichtige Tatigkeit

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



Energierauber & Glaubenssatze

Welche Satze 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 ...
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?

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



Energie-Analyse

J=-5 QRGN

Menschen Orte / Dinge Tatigkeiten Menschen Orte / Dinge Tatigkeiten




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 konnte!

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

Uberlegt, was Euch hindert!
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Bestandsaufnahme:

Rad des
Lebens

Fulle die
Tortenstiicke 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“?



Selbstbestimmt —

Fremdbestimmt?

Wann fiihlst du dich am meisten
fremdbestimmt? Wann fiihlst du dich so richtig
frei und selbstbestimmt?

AJ"Iaﬂ

|
Fre mc/“ m .
Bckmksﬁg"’ (Oder hast dich das letzte mal so gefiihlt?)

s
~2,




Bedurfnisse, die befriedigt werden wollen...

Transzendenz

Anerkennung, Erfolg
Selbstbestéitigung

B Freihej
U”abha"8igkeit, A eit

hsehen

Quelle: Abraham Maslow, Graphik: Marion Mahnke



Werte sind der Kompass deines Gllcks

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

Fleil3
Flexibilitat
Freiheit
Freude
Freundlichkeit
Frieden
Frohlichkeit
Fiirsorglichkeit
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

Spal}

Toleranz

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



Was motiviert mich?

Meine
Motivatoren

Was macht mir Spal3?

Wann erlebe ich Tatigkeiten
als sinnvoll?

Wann habe ich das letzte
Mal Freude und Erfullung
erlebt?

Wovon mochte ich mehr in
meinem Leben?




© Marion Mahnke von www.marion-mahnke.de

Stress Marker ermitteln:

Stress hat fur jeden von uns andere Folgen! Nimm Dir einen Moment Zeit um zu reflektieren, das Deine
typischen Symptome sind. Woran erkennst Du bei Dir Stress? Hier ein paar Beispiele ...

oUnangemessene Midigkeit / Antrieblosigkeit
oVerspannungen / Riickenschmerzen
oKopfschmerzen / Migréne

oFress-Attacken / Essen ,vergessen” / Appetitlosigkeit
oTinnitus / Horsturz

oHerzrasen / Bluthochdruck / Brustenge / Atemnot
oUbelkeit / Vollegefiihl / Aufgebléhtsein
oUnangemessene Traurigkeit / Depressive Verstimmung
oJuckreiz / Hauterkrankungen

olnnere Anspannung / Unruhe

oReizbarkeit / Unzufriedenheit / unangemessene Wut
oKonzentrationsstérungen / Nervositat
oGedankenkarussel / unangemessener Pessimismus

oSelbstentwertung / Gefuhl von Wertlosigkeit

oEin- und Durchschlafstérungen Finde Deine StreSS-
oKonzentrationsprobleme Marker‘ und trage Siein
Deine Stress-Ampel ein:

Deine Stress-Ampel
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Stress-Punkte ermitteln

Um meinen aktuellen Erfolg im Stress-Management zu
ermitteln, blicke ich auf den Tag oder die Woche und gebe ich
mir 0-10 Stress-Punkte pro Marker

Der Tinnitus hat gar nicht vorbeigeschaut? Okay — 0 Stress-
Punkte. Die Nackenverspannungen waren diese Woche nur
zweimal da und ich konnte sie mit einem Bad wegbekommen:
Gibt 3 Punkte. Keine Migrane und auch keine unangemessene
Mudigkeit — beides 0 Stresspunkte! Yeah!

Depressive Verstimmungen kamen diese Woche selten auf —und
waren mit Spaziergangen und Sport in Griff zu bekommen: 5
Punkte. Ich merke aber, dass ich mich letzte Woche manchmal
irgendwie aufgeblaht gefuhlt habe: 4 Punkte fur , Allgemeines
Unwohlsein. Die Ernahrung habe ich zwar vielfaltig gestaltet —
aber an zwei Abenden doch die Kontrolle verloren. Klares Stress-
Signal! Ich denke das sind 6 Punkte auf der Stressampel. Sind
insgesamt 18 Punkte flir eine Woche... Gar nicht so schlecht!

Meine Stress-Ampel gq
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Meine Stress-Ampel KW __ /am:

10

Diese Woche hatte ich Punkte von

L O 6

Meine Notizen und Gedanken zur Woche

Ich bin stolz dass, ....

Ich wiinsche mir fiir morgen / nachste Woche ...

Um das zu erreichen werde ich folgendes tun /
probiere ich folgende Ubung:


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

NG Stressmanagement
| 127 1N y
) und Selbstflrsorge

Physische Ebene

Muskelentspannung (Jacobsen)

Hilfreiche Methoden und
Techniken

Mentale Ebene

Morgen-Warm-Up / Morgen-Routine

Autogenes Training

Singen / Musizieren / Gestalten

Raumgestaltung / Entriimpeln

Meditation

Sport / Tanz

Besinnung / Dankbarkeitsiibungen

Guter Schlaf / Power-Nap

Wohlflhlliste

Atem-Technik / Singen

Gllickstagebuch / Achtsamkeitsiibung

Kérper-Ubungen / Yoga

Kraftorte / Bilder / Symbole

Anfangs-, Abschluss-, Grenz-Rituale

Mentale Abgrenzung

Putzen / Waschen

Vision-Board




W Zeit fiir Dich | 121’\*‘

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

entspannt dich? Was schenkt dir |
Kraft? B, &







Quellen der Kraft
Mein Bild von mir

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 uber mich / zu mir
gesagt?

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




Quellen der Kraft
Meine 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

Meine Lebens-Erfahrung

v Welche Lebenserfahrung ist fiir 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?




Ubung: Life-Vision- Board

1. Was mochtest du gern noch _ :
erleben? 2 e *’ :fa i
2. Welche Gewohnheiten und T “ m
Selbstverstandlichkeiten in Deinem ~ § j’ >4 L
Alltag mochtest du verandern? Kl&i@

3. Bel welchen Tatigkeiten tankst
du Kraft?

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 winschst du dir (mehr) Hilfe?



Und wo bleibe ich?

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

> Was hat Dich uberrascht?

Was wirst du kunftig
ausprobieren?




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

Er fuhr jeden Morgen lange vor Tagesanbruch mit's ~-;*‘ - i ienden Fahrrad in die Stadt
zu einem grofRen Gebaude. Dort wartete er in gihept b an Kollegen bis man
thm einen Besen und einen Karren gab und i aingl - die er kehren sollte.

Wenn er so die StraRen kehrte, tat er es langsam, aber stetig:

Bei jedem Schritt einen Atemzug und bei jedem Atemzug einen Besenstrich. .
Dazwischen blieb er manchmal ein Weilchen stehen und blickte nachdenklich vor sich'l
ging es wieder weiter: Schritt — Atemzug- Besenstrich. &l




Wo rte

Siehst du-Mome® sagte er danr-zumT
lange Strafe vor sich. Man-d
schaffen, denkt man;f’ ==

Puste und kann nlcht mehr Und dle Stra]3e Ilegt lmmer noch vor emem. So darf man es
nicht machen.” B e “‘



o
Er dachte einige Zeit nach. Dann sprach er weiteriy,Mamdorf nie an die ganze Strafie auf einmal
denken, verstehst du? Man muss nur an den néichsten Schritt 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.”

cabermals nach einer langen Pause fuhr er fort: JAuf ef

f&ﬁntt die ganze Strafe geschafft hat. Man hat gar nicht gemerkt Wl_'

Puste.” Er n|ckte vor sich hin und sagte abschlief3end: , Das'ist’ wwhtlg o I
: i ?




... wie ihr weiter mit mir arbeiten konnt.

Special Needs Parenting

Speed-Coaching & Einzelsitzungen
Intensiv-Prasenz-Tag & Projekt-Begleitung
Halbjahresbegleitung & Jahresbegleitung
Webinare & Vortrage

Kostenfreie Schwangerenberatung

Dariiber hinaus biete ich:

Coaching fur personliche und berufliche

Entwicklung, sowie Karriereberatung
Angebote fiir Gruppen der Selbsthilfe,

Bildungstrager und Einrichtungen

Webinare
Vortrage
Seminare
Elternschulungen
Referentin

Beratung und Coaching fiir Teams und
Professionelle Helfer




Auf Wiedersehen!

Website, Blog, Newsletter.

www.aussergewoehn\ich-gut-

leben.de

Karriere-Beratung & Life-Coaching:
www.marion-mahnke.de

kOnt
akt@mariOn_mah k
n e-de
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