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NEWSLETTER Mai COACHINC

Verstehen AUTHENTISCH KRAFTWOLL LEBENSFROH

Hallo ihr Lieben,

juchuuu! Nach bald 8 Wochen Ausnahmezustand erleben wir Lockerungen unserer
Ausgangsbeschrankungen. Freude und Erleichterung ist Giberall zu spiren. Es geht voran,
die ndchsten Schritte in Richtung "Normalitat" sind in Sicht. Wie schoén zu sehen, dass sich
die Stral3en, Laden und Spielplatze wieder mit Leben fillen. Es fuhlt sich an, wie neu
gewonnene Freiheit, wie ein Schritt in eine neue, noch unbekannte Richtung. Bist du auch
voller Freude und neugierig darauf zu entdecken, wohin der Weg uns fuhrt?

Wenn dir mein Newsletter Freude bereitet, leite ihn gerne an Freunde und Bekannte weiter.
Ich danke dir daftir und wiinsche dir viel Freude beim Lesen.

Deine Kerstin
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Unser Fokus beeinflusst unsere Wahrnehmung der Welt

Und somit auch unsere Geflihlswelt, unsere eigene Realitat, unser Verhalten. Das, worauf
du deine Aufmerksamkeit lenkst, wirst du Uber kurz oder lang in deinem Leben
wiederfinden.Sind es die verpassten Mdglichkeiten denen du nachtrauerst, oder siehst du
die vor dir liegenden Chancen in den Situationen, Lebensumstanden, Begegnungen?

In meiner Ausbildung lernte ich u.a., dass es Engel und BEngel in unserem Leben gibt. Die
Engel schenken uns Erlebnisse, die wir sofort als Geschenk wahrnehmen. Die BEngel
hingegen, lassen ihr Geschenk erst nach genauem Hinsehen, meist mit ausreichend
zeitlicher Verzégerung erkennen. Sie sind unsere Lernfelder im Leben.

Beispiel - BEngel sind fur mich z.B. ungeplante Ereignisse, die mir so gar nicht gefallen,

unverhoffte Konfrontationen mit Fremden, Meinungsverschiedenheiten mit einem lieben

Bekannten, Stress mit dem Chef, pubertierende Kinder, rebellische Haustiere oder ganz

einfach der Stau auf dem Weg in die Arbeit...Welche BEngel kennst du und wie reagierst
du, wenn sie plétzlich da sind?

Wirst du ungeduldig, bist genervt, vielleicht witend, verletzt? Wirst du argerlich oder ziehst
dich zurtick in dein Schneckenhaus? Meine Frage an dich - wie nimmst du dich selbst in
solchen Momenten wahr? Bemerkst du Gberhaupt, wie du reagierst? Ist dir dieses
Verhalten wohlvertraut und wie fiihilst du dich damit? Willst du wirklich so reagieren oder ist
das ein Automatismus, der da ablauft? Wie oft schaffst du es, den guten Aspekt in dieser
Situation zu erkennen? und...

...was kannst du tun, um die BEngel-Botschaft zu identifizieren, die in dieser Situation
versteckt ist? Schreibe mir deine Idee, das was du tust und erzéhle mir, wie es funktioniert!

Was ein mdglicher Weg dahin ist, den ich dir warmstens empfehlen kann, erfahrst du im
Juni Newsletter.
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"Die Welt ist ein Berg, und alles, was man je von ihr zurickbekommt, ist der
Widerhall der eigenen Stimme."

Rumi

Siehst du die Gesichter in diesen beiden Felsen? Ich entdecke jedes Mal beim Betrachten
dieses Bildes meine zwei Grol3vater, wie die Indianer sagen. Als ich in Spanien weit oben
auf dem Berggipfel gegentber sald und meditierte, begannen diese beiden weisen, alten
Herren lebendig zu werden und mit mir zu reden. Es ist immer wieder faszinierend, was
unser Innerstes doch alles kann...

Hast du auch Lust hinzuhoren - vielleicht haben sie eine Botschatft fur dich?

Bei meinem Coaching in der Natur haben wir zwar keine Berge, aber daftir Baume, die ich
gerne in meine Interventionen einbinde. Sie strahlen Ruhe und Vertrauen aus und helfen,
zu sich selbst zu finden. Wie wére es, wenn du einmal auf diese Weise deine Antworten
findest?

Vereinbare einen Termin und lass dich von dir selbst tiberraschen!



5 Ubung zur Aktivierung von guter Laune und Konzentration - Teil 1

Die folgenden Ubungen sind BrainGym - Ubungen nach Dr. Paul E.Dennison. Er
entwickelte sie in den 70er Jahren u.a. zur Steigerung der Konzentrationsfahigleit und
Verbesserung der Lernfahigkeit.

Ich wiinsche dir viel Spaf? beim ausprobieren und uben!

1. Uberkreuzbewegung - aktiviert das Zusammenspiel von linker und rechter
Gehirnhélfte, fordert die Konzentration

Stell dich aufrecht hin, atme tief ein und aus ... und los geht’s!

Ziehe dein rechtes Knie hoch und bringe deinen linken Ellbogen aufs rechte Knie, dann
zurtick und das linke Knie hoch, den rechten Ellbogen aufs linke Knie. Das machst du 4
mal je Seite, immer im Wechsel.

Bleib in Bewegung und ziehe das rechte Knie hoch und bringe nun den rechten Ellbogen
auf das Knie, danach gleich links auf links. Das machst du je Seite 3 mal.

Zum Abschluss der Ubung machst du noch 3 mal die Uberkreuzbewegungen.

2. Elefantenohren - verbessert die Horwahrnehmung

Massiere gleichzeitig beide Ohren, beginnend innen am Ohransatz. Knete den knorpeligen
Rand vom Kopfansatz beginnend, langsam und genusslich bis hinunter zum Ohrlappchen.
Versuche dabei die Ohren nach hinten, oben "auszufalten". Das regt gleichzeitig den
Liquorfluss des Gehirns an und entspannt die Kopfhaut. Mach das 3-5 mal und halte am
besten die Augen dabei geschlossen.

Kleine Kinder lieben diese Ubung!
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