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GUTEN TAG,MEIN NAME

IST...

...Dennis Eighteen. Seit 2006
arbeite ich als Trainer in der
Erwachsenenbildung. Ich liebe es,
mit Gruppen und im eins-zu-eins zu
arbeiten, Wissen zu teilen und
gemeinsam neue Ideen zu entwickeln.
Im Austausch entstehen neue Wege.
Meine Schwerpunkte sind Leadership,
Kommunikation und
Persénlichkeitsentwicklung. Einen
besonderen Fokus lege ich auf den
Bereich der Resilienz. Wie gehen
wir mit Alltagsbelastungen und
Krisen um?

“Meine Mission lautet: Mach

dich stark fiir heute und

morgen. Wecke deine Kréfte.
Nutze dafiir die Werkzeuge, die
uns die Natur mitgegeben hat:

Kommunikationsfdhigkeit und

Kreativitat. Entwickle

Achtsamkeit und nutze

Entspannungstechniken ebenso
wie strategische Planungstools.
Und gehe nicht verbissen vor.

Pers6nlichkeitsentwicklung ist

toll. GenieBe deinen Weg!”

Wie machen wir uns stark fiir
Situationen, die dazu geeignet
sind, uns aus der Bahn zu werfen?
Die inneren Widerstandskrdfte zu
entwickeln, ist eine der
wichtigsten Aufgaben, der man sich
als Individuum widmen sollte. Aber
auch fiir Unternehmen oder
Organisation ist die Beschdftigung
mit dem Resilienz eine zentrale
Investition in den eigenen Erfolg
sowie die Zukunftsfdhigkeit.

Dennis Eighteen:

¢ Resilienztrainer, Autor
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Der Begriff "Resilienz" beschreibt die
Fdhigkeit eines Systems oder einer
Einheit, nach einer Stérung oder Belastung
wieder in seinen urspriinglichen Zustand
zuriickzukehren oder sich erfolgreich an
die ver#dnderten Bedingungen anzupassen.
Urspriinglich stammt der Begriff aus der
Materialforschung und bezieht sich auf die
Eigenschaft von Materialien, nach einer
Verformung durch Druck oder Belastung in
ihre urspriingliche Form zuriickzukehren.
Diese Eigenschaft wurde auf verschiedene
andere Felder iibertragen, einschlieBlich
der Psychologie und der
Sozialwissenschaften.

In der Priventionsarbeit spielt Resilienz
eine entscheidende Rolle, da sie auf die
Stdarkung von Individuen, Gemeinschaften
und Organisationen abzielt, um besser mit
zukiinftigen Krisen und Herausforderungen
umgehen zu kodnnen. Durch préventive
MaBnahmen, die auf die Férderung von
Resilienz ausgerichtet sind, konnen
potenzielle negative Auswirkungen von
Stressoren oder Risikofaktoren abgemildert
werden. Dadurch wird nicht nur die
Widerstandsfdhigkeit erhdht, sondern auch
die langfristige Gesundheit und das
Wohlbefinden geférdert.
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Ein bisschen leichter...

In der Fernsehserie "The West
Wing" gibt es eine Szene, die mir
nicht aus dem Kopf geht. Ein Mann
sitzt an einer Hotelbar und sagt:
"Es muss nicht einfach sein im
Leben. Schwer ist gut. Aber
kdnnte es vielleicht ein wenig
einfacher sein!"

Dieses Gefiihl kennt wohl jeder.
Manchmal fiithlt es sich gut an,
die Last der Welt auf den
Schultern zu tragen, weil es
unsere Stdrke und
Selbstwirksamkeit beweist. Doch
was passiert, wenn unsere Krdfte
nicht mehr ausreichen? Wenn die
seelischen Ressourcen
aufgebraucht sind, wird die Last
erdriickend. Wir stehen dann vor
Burn-out, Depression oder
Erschépfung.

In solchen Momenten brauchen wir
professionelle Hilfe von
Therapeut:innen, Coaches oder
Seelsorger:innen. Aber wire es
nicht besser, wenn wir diese
Krisen verhindern koénnten? Indem
wir in unsere innere
Widerstandskraft investieren und
uns strategisch vorbereiten,
konnen wir viel erreichen.

Resilienzarbeit bedeutet, gezielt
die eigenen Krédfte zu stdrken und
Umgangsstrategien fiir schwierige
Situationen zu entwickeln. Hier
sind einige Ansédtze:

E RegelméaBige
Achtsamkeitsiibungen helfen,
Stress abzubauen und sich
selbst besser wahrzunehmen.

Starke soziale Beziehungen
bieten Unterstiitzung in
Krisenzeiten.

Eine pos!!!ve !run!!al!ung

und die Akzeptanz dessen,
was wir nicht dndern konnen,
sind entscheidend.

4. Zulunftsorientierung:

Ein klarer Fokus auf
Lésungen und Vertrauen in
die eigene Selbstwirksamkeit
bereiten uns auf
Herausforderungen vor.

Das Leben wird nie v611lig leicht,
aber es kann leichter werden.
Indem wir rechtzeitig und
strategisch in unsere Resilienz
investieren, sind wir besser
geriistet fiir die
Herausforderungen des Lebens.




RESILIENZ IM

UNTERNEHMENSKONTEXT

In der heutigen, von stdndigen
Verdnderungen geprédgten Geschéftswelt,
wird Resilienz fiir Unternehmen immer
wichtiger. Resilienz beschreibt die
Fdhigkeit, sich von Riickschligen zu
erholen und gestdrkt aus Krisen
hervorzugehen. Besonders im
Unternehmenskontext ist diese
Eigenschaft entscheidend, um
langfristig erfolgreich zu sein.

Die Bedeutung der Resilienz in
Unternehmen

Unternehmen stehen heute vor
vielfdltigen Herausforderungen:
wirtschaftliche Unsicherheiten,
technologische Umbriiche, und nicht
zuletzt globale Krisen wie die COVID-
I9-Pandemie. Diese Faktoren erfordern
von Unternehmen und ihren
Mitarbeitenden eine hohe
Anpassungsfdhigkeit und
Stressresistenz. Resilienz wird somit
zu einer Schliisselkompetenz, um unter
Druck handlungsfdhig zu bleiben und
kreative Loésungen zu entwickeln.

Férderung der Resilienz im Unternehmen

Resilienz kann durch gezielte MaBnahmen
und eine entsprechende
Unternehmenskultur gefordert werden.
Hier sind einige Ansétze:
I. Mentale Gesundheit unterstiitzen:
Unternehmen sollten Programme zur
Férderung der mentalen Gesundheit
anbieten, wie etwa
Stressbewdltigungsseminare oder Zugang
zu psychologischer Beratung.

Positives Arbeitsumfeld schaffen:
Eine unterstiitzende und wertschitzende
Unternehmenskultur trédgt maBgeblich

zur Resilienz der Mitarbeitenden bei.
Hierzu gehdrt auch die Férderung von
Teamgeist und Zusammenhalt.

3. Flexibilitdt ermdglichen: Flexible
Arbeitsmodelle und die Mdglichkeit,
auch in Krisenzeiten remote zu
arbeiten, stérken die
Anpassungsfdhigkeit und Resilienz der
Belegschaft.

4. Weiterbildung und Training:
RegelmidBige Schulungen und
Trainingsprogramme helfen
Mitarbeitenden, ihre Fahigkeiten
kontinuierlich zu verbessern und sich
auf neue Herausforderungen
vorzubereiten.

Resilientes Fiihren als Erfolgsfaktor

Eine entscheidende Rolle spielt auch
das Fithrungspersonal. Resiliente
Fithrungskrédfte kénnen durch ihr
Vorbild und ihre
Entscheidungsfdhigkeit in
Krisensituationen das gesamte Team
stdrken. Sie sollten sich durch eine
offene Kommunikation und die
Fdhigkeit, Verdnderungen positiv zu
begleiten, auszeichnen.

Die Forderung der Resilienz in
Unternehmen ist heute wichtiger denn
je. Sie hilft nicht nur dabei,
aktuelle Herausforderungen zu
meistern, sondern bereitet das
Unternehmen auch auf zukiinftige
Unsicherheiten vor. Durch gezielte
MaBnahmen und eine unterstiitzende
Unternehmenskultur kénnen Unternehmen
ihre Resilienz stdrken und somit
langfristig erfolgreich bleiben.



DAS RESILIENZQUADRAT

In einer Welt, die immer hektischer
und fordernder wird, ist es
entscheidend, resilient zu sein und
die Fahigkeit zu entwickeln, sich
schnell an Ver#dnderungen
anzupassen. Das Resilienz-Quadrat
prisentiert eine ganzheitliche
Herangehensweise, die auf vier
Schliisselelementen basiert:
Resilienz, Achtsamkeit, Entspannung
und Kreativitat.

Dieses Buch fithrt Sie Schritt fiir
Schritt durch praktische Ubungen
und Strategien, die Ihnen helfen,
Stress abzubauen, Ihre Gedanken zu
beruhigen und Ihre Emotionen zu
regulieren. Sie werden lernen, wie
Sie Ihre Resilienz stédrken und
widerstandsfdhiger gegeniiber
Herausforderungen werden kénnen.
Durch Achtsamkeitspraktiken werden
Sie lernen, im gegenwdrtigen Moment
zu leben und das Leben bewusster
und intensiver zu erleben.

RATGEBER

'VOM TRAUMBILDER-PODCAST

RESILIENZ ACUTSAMKEIT

bas
RESILIENZ-
AQVADRAT

KREATIVITAT

DENNIS EIGHTEEN I

ENTSPANNVUNG

Entspannungsiibungen werden Ihnen
helfen, IThren Geist und Kérper zu
beruhigen und eine tiefe
Entspannung zu erreichen. Und
schlieBlich wird die Kraft der
Kreativitdt Ihnen helfen, neue
Perspektiven zu entdecken und Ihre
innere Kreativitédt zu
entfesseln.Mit einer klaren und
zugénglichen Sprache bietet "Das
Resilienz-Quadrat" praxisnahe
Anleitungen und Tipps, die Sie
sofort in Threm Alltag anwenden
kénnen. Egal, ob Sie nach
Strategien zur Stressbewdltigung
suchen, Ihre mentale Stédrke
verbessern oder einfach nur mehr
Ruhe und Gelassenheit in Ihr Leben
bringen méchten, dieses Buch wird
Ihnen helfen, Ihren eigenen Weg zu
innerer Stédrke und Ausgeglichenheit
zu finden.

“Kreatividt ist das am
unterschitzte

in
Resilienzarbeit. Wer sie
entdeckt

Wege und wer sich an ihr

meisten
Werkzeug der

nutzt, neue

erfreut 14dt das eigene
Kraftkonto

auf.”

nachhaltig




SEMINARE, KEYNOTES,
COACHING

Fiir Fiihrungskrdfte und
starke Teams

Jetzt Termine fiir 2025 sichern.

Fiir Non-Profit-Organisationen gilt ein
reduzierter Tagessatz.

Keine Seminare von der Stange, sondern
passgenaue Angebote fiir eure konkreten
Rahmenbedingungen.

Hinweis:
Resilienzarbeit ist keine Therapie. Sie dient der
Prévention. Ich achte sehr stark darauf, dass diese Grenze

nicht verwischt.

TRAUMBILDER Mehr als 1. Mo, Autrute

Der Entspannungspodcast Gl autt Bl

Michelangelo - vor 8 Monaten
Vielen Dank! Ein echter Gliicksfall in schwierigen Nachten!

Merleisa.anna « vor 10 Monaten
Gehe momentan ziemlich auf dem Zahnfleisch

Traumbilder: Der Entspannungs-Podoast

P Fortsetzen

nnung | Phan-

meike-347 « vor 10 Monaten
Im Alltag als Pause oder zum einschlafen.

Folgen v
Michelangelo « vor 8 Monaten

Einschlafhilfe | Entspannung |

Phantasiereise “friedlicher Wald" ﬁ

“friediicher Wald"  Einschiaft

Vielen Dank! Ein echter Glicksfall in schwierigen Néchten!

it ‘ Neko « vor einem Jahr
@ Q

Ja. Ich kann endlich entspannt einschlafen. &3

*Feedbacks der Horer*innen



Tipps fiir den Umgang mit
Stress im Alltag

Atemtechniken anwenden Positiver Selbstgespréch
Eine einfache Atemiibung kann
sofortige Entspannung bringen. Achte auf deine innere Sprache und

Probiere die 4-7-8-Methode:

ersetze negative oder absolute Aussagen
- Atme 4 Sekunden lang durch die

durch positive und realistische

Nase ein.

- Halte den Atem fiir 7 Sekunden Formulierungen. Anstatt zu sagen "Ich
i schaffe das nie", sag dir selbst "Ich
- Atme 8 Sekunden lang durch den habe die Féhigkeiten, diese

Mund aus. Herausforderung zu meistern". Durch
Diese Technik hilft, das bewusste, positive Selbstgespriche
Nervensystem zu beruhigen und den  gtirkst du dein Selbstbewusstsein und

Fie i ol forderst eine resilientere Haltung

gegeniiber Stress. Praktiziere tdglich
Affirmationen wie "Ich bin fahig und
stark" oder "Ich finde Losungen fiir

Kurze Bewegungspausen einlegen
RegelmiBige, kurze
Bewegungspausen kénnen Wunder

wirken. Stehe jede Stunde auf, meine Herausforderungen". Diese Methode
dehne dich oder mache ein paar kann helfen, negative Denkmuster zu
Minuten leichte Ubungen wie durchbrechen und eine positive
Kniebeugen oder Armkreisen. Geisteshaltung zu kultivieren.

Bewegung fordert die
Durchblutung, reduziert
Anspannungen und kann die
Stimmung heben.

Zeit fiir Achtsamkeit

Nimm dir téglich 5-I0 Minuten fiir
Achtsamkeitsiibungen. Setze dich
bequem hin, schlieBe die Augen
und konzentriere dich auf deine
Atmung oder fiihre eine kurze
gefithrte Meditation durch. Apps
wie Headspace oder Calm aber auch : .
der TRAUMBILDER-Podcast kénnen Ny Audioanleitung einer
hierbei hilfreich sein. o A Kurzentspannung fiir
Achtsamkeit hilft, den Moment i -| die Mittagspause
bewusst zu erleben und Stress
abzubauen. SCAN HERE

Audioanleitung der
4-7-8-Ubung



https://www.deutsche-depressionshilfe.de/

RESILIENZ-WERKZEUG:

AKZEPTANZ

Im Rahmen des Modells "Spheres of
Influence" wird Resilienz durch das
Verstdndnis unserer
Einflussbereiche gestdrkt. Im
Zentrum steht der Bereich "Macht",
in dem wir alleinige Entscheidungen
treffen und unsere Realitdt direkt
verdndern konnen. Um diesen Bereich
herum liegt der Kreis des
"Einflusses", wo wir durch
Netzwerke, Gespridche und gezieltes
Dridngen indirekt Ver#dnderungen
bewirken kénnen.

AuBerhalb dieser beiden Kreise
liegt der Bereich, in dem wir

zum Video

keinerlei Méglichkeit haben, etwas
zu verdndern. Hier wird Akzeptanz
entscheidend. Anstatt Energie in
vergebliche Versuche zu
investieren, das Unverdnderliche zu
beeinflussen, akzeptieren wir es
als gegeben. Dies spart nicht nur
kréfteraubenden Frust, sondern
erméglicht es uns auch, unsere
Energie auf die Bereiche zu
konzentrieren, in denen wir
tatsdchlich Verédnderungen
herbeifithren kénnen. Akzeptanz
hilft uns, unsere Ressourcen
effizient zu nutzen und unsere
Resilienz zu stérken.




Progressive
Muskelenispannung
(nach Jacobson)

gunzheiliche
. .[ll.‘s‘l}ﬂlllll 1 l}_.l,
Far Rorper und Geisl

it gefunaer PR Session (AUDO)

PMR: 3
Buchstaben
mit grolBer
Wirkung

Zum Kurs Zur Audio-Anleitung

Dieser Kompaktkurs zur Progressiven Muskelentspannung (nach Jacobson) fiihrt
dich Schritt fiir Schritt durch diese wundervolle Entspannungstechnik. Das
Ziel: Ein klarer Geist bei gleichzeitiger Entspannung von Kérper und Seele.

In Zeiten wie diesen, in denen uns Stress und Uberlastung plagt, gilt es sich
kleine Inseln der Entspannung zu schaffen. Ob vor dem Einschlafen oder als
Kurzentspannung in der Mittagspause. PMR ist leicht zu lernen und ist

hochwirksam gegen stressbedingte Beschwerden oder einfach als kleine Wellness-

Einheit. "Spanne an, um zu entspannen". Unter dieser Uberschrift ldsst sich

das s.g. "Yoga des Westens" zusammenfassen.

In diesem Kurzkurs ist per QR-Code eine Audioanleitung einer PMR-Session

eingebaut. Einfach mit dem Smartphone scannen, hinlegen (oder bequem

hinsetzen) und schon beginnt die Entspannungsreise durch alle Muskelgruppen

deines Korpers.

“Ich setzte PMR regelmiBig in

- 2]
®

H
[

Seminaren ein. Die Wirkung dieser
einfachen Technik ist
beeindruckend.”




Anfragen und Bookings:

0I72-674 03 95
dennis.eighteenme.com
www.dennis-eighteen.de




