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Starker Selbstwert — auch in Krisenzeiten

Hallo Max!

diese Woche legen wir den Blick auf Dinge, die uns starken, wenn es wirklich drauf
ankommt — den Selbstwert. Denn Krisen gehéren zum Leben: ob im Beruf, in
Beziehungen oder durch aullere Umstéande. Doch was kann ein Unterschied zwischen
Zusammenbruch und Wachstum sein? Ein wesentlicher Faktor ist

unser Selbstwert, denn wie wir (iber uns denken, beeinflusst, wie wir mit
Herausforderungen umgehen.

In dieser Woche sprechen wir dariiber, wie wir besser durch Krisen kommen, ohne uns
selbst zu verlieren — und was es braucht, um den inneren Halt auch dann zu spiren,
wenn das Aulien wankt.

Viel Freude mit unseren Resilienz-Impulsen,

... und das Team der Resilienz Initiative

Mdége die Resilienz mit Ihnen sein!



https://mails.resilienz-kongress.de/mailing/245/8723246/0/319950f3ac/index.html

Dr. Michael Bohne im Gesprach:

In diesem Interview aus dem Resilienz Kongress 2024 mit Dr. Michael Bohne spricht
Sebastian Mauritz mit ihm Uber die Prozess- und Embodimentfokussierte Psychologie
(PEP®) und zeigt, wie sie nitzlich sein kann, Unsicherheit, Angst und Uberforderung
konstruktiv zu begegnen.

Dr. Bohne erklart auch zentrale Konzepte wie die Big Five Losungsblockaden, dieBad
Five Auftrittsblockaden und die daraus entwickelten Great Five Krisenkompetenzen —
Werkzeuge, die uns helfen, in stirmischen Zeiten stabil zu bleiben. Mit Beispielen aus
Praxis, Forschung und personlicher Erfahrung zeigt Bohne, wie Selbstwerttraining,
Emotionsregulation und Selbstwirksamkeitserlebnisse innere Starke und Klarheit
fordern.
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https://mails.resilienz-kongress.de/c/245/8723246/0/0/0/133303/e920e85b65.html
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RESl LI ENZ Was mindert unseren

Selbstwert? Was raubt uns
unsere Resilienz?

Lesen Sie im Bog der
Resilienz Akademie, wie
Sie lIhre Resilienz

bewahren konnen.

Rethinking: Selbstwert — Neue Podcastfolge

Ganz aktuell und zum Thema der Woche passend: Schauen Sie sich die neue
Podcastfolge von Rethinking Resilience auf YouTube an oder héren Sie auf Spotify
rein.

Rethinking: Selbstwert

Jetzt anhéren
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Soforthilfe in Krisenzeiten

Eine Initiative von Dr. Michael Bohne zusammen mit seiner Kollegin Dr. Sabine
Ebersberger ist Innen-Leben.org — eine kostenlose Plattform fiir emotionale Selbsthilfe
in Krisenzeiten. Neben PEP®-basierten Tools bietet das Projekt vielseitige Ressourcen
wie Kartensets, Mitmachvideos und Anleitungen in mehreren Sprachen, die helfen,
Unsicherheit, Angst und Uberforderung zu begegnen.

Mehr erfahren

Ein Projekt der Resilienz Initiative

Sebastian Mauritz Kommunikation
Sebastian Mauritz
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