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Im Jahr 2022 hat eine Jury in Deutsch-
land das Wort der Resilienz zum Wirt-
schaftswort des Jahres gekiirt. Das bedeu-
tet, dass nun auch in der Wirtschaft die
Wichtigkéit dieser Fahigkeit, sich krisen-
fest aufzustellen und an Veranderungen
anzupassen, erkannt wurde.

Um zur Resilienz zu kommen, ist der
Weg tber die Achtsamkeit unumgang-
lich. Darunter wird ein Prozess der Auf-
merksamkeit verstanden, der absichts-
voll, nichtswertend und auf den gegen-
wartigen Moment bewusst gerichtet ist .

Die eigenen kognitiven Verhaltens-
muster ohne Bewertung zu beobachten
und sich ganz auf das Hier und Jetzt
zu konzentrieren, ist zundachst
hochst ungewohnt und benétigt
viel Ubung. Der Begriff der Acht-
samkeit wird vor allem als in-
nere Einstellung und Bereit-
schaft , sich mit der eigenen
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bei Ihrem Vorhaben nicht zu tiberfordern,
setzen Sie am besten auf tagliche kleine
Veranderungen und goéonnen Sie sich im-
mer wieder eine Mini-Auszeit.

Das Bauchgefiihl lasst sich trainieren,
indem Sie eben damit anfangen, mehr auf
Thre inneren Gefiihle und Bedurfnisse zu
achten, Thre eigenen Grenzen wahrneh-
men undrespektieren. Gerade Menschen,
die sehr leistungsorientiert sind, tibertrei-
ben oft ihren Einsatz, achten nicht aufihre
Grundbeditirfnisse und steuern einem
Burnout zu.

Sorgen Sie fiir sich selbst
Lassen Sie los, was nicht mehr zu
Ihnen gehort, sorgen Sie fur sich
selbst und bereinigen Sie
v schmerzhafte Erinnerungen!
-\, Richten Sie Ihren Fokus da-
rauf, washnen gut tutund
. konzentrieren Sie sich auf

Lebensgeschichte ausei-
nanderzusetzen, verstan-
den.

Der Weg ins Innere

Wenn wir einen Weg
zu anderen Menschen fin-
den wollen, miissen wir zu-
nachst einen Weg in unser Inne-
resfinden! Derwichtigste Aspekt
der Achtsamkeit ist die Bewusst-
machung und die Auseinandersetzung
mit Geflihlen, Verminderung von Leiden
und die Bereitschaft das wahrzunehmen,
was einem begegnet.

Fragen Sie sich bitte zunédchst: Was ist
mir wichtig? Was tue ich gerne oder sogar
mit Begeisterung? Wofir hatte ich gerne
mehr Zeit? Und das Wichtigste: Was tue
ich fir mich selbst?

Sie konnen hervorragend fur sich
selbst sorgen, indem Sie sich Ihre Grund-
bedurfnisse bewusst machen und danach
Ihr Handeln ausrichten: schon kleine Aus-
zeiten konnen etwas bewirken. Das ge-
lingt aber nur, wenn Sie nicht stindig am
Rande der Erschopfung entlang schram-
men. Sorgen Sie also flir ausreichende
Pausen, damit Sie Thre korperliche und
psychische Gesundheit erhalten. Um sich

Aufgaben, die Sie weiter-
bringen. Begeben Sie sich auf
den Weg der Losungsorien-
tierung und Visionssuche
und tberlegen Sie sich, was
Sie wirklich brauchen, um
Ihren Lebenstraum zu
verwirklichen! L 4

Mag. Majda Moser ist
Expertin fiir Resilienz,
Leistungssteigerung,
Sexualprobleme,
Korpertherapie nach
Alexander Lowen,
Motivationsrednerin und
Seminarleiterin.
www.majda-moser.com
Personliche Fragen unter
+43 664 356 8048
Seminare:
www.majda-moser.com/
seminarangebot/




