





sduccess is all about
going from failure to

failure without losing
your enthusiasm.*

Winston Churchill
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Das debes Resilienz Training

Angela Debes hat in personlichen Coaching-Gesprachen mit zahlreichen Kunden
aller Altersgruppen sehr viel Gelegenheit gehabt, die spezifischen Faktoren zu
erkennen, die zu Leistungseinbriichen, Gesundheitskrisen oder wirtschaftlichen
Misserfolgen fiihren.

Andererseits hat sie auch die Strategien der Gewinner kennen gelernt - die Er-
folgsgeheimnisse der Menschen, die heftigen Stiirmen gewachsen sind und auch
bei hohem Stresspegel konzentriert, handlungsstark und freundlich bleiben. Sie
kennt die Lebensphilosophien und Strategien dieser ,Stehauf-Menschen®, die aus
Krisen gestirkt hervorgehen. Und Debes hat daraus die effektivsten und indi-
viduell wirksamsten Strategien und Trainingsansitze herausgefiltert, nutzt sie
bereits seit vielen Jahren erfolgreich in ihrer Arbeit mit zahlreichen Menschen.
Aus diesem reichen Erfahrungsschatz entwickelte sie in enger Zusammenarbeit
mit Kunden sowie Experten anderer Fachrichtungen ein einzigartiges Konzept
fiir Leistungstrager: Ein exklusives Trainingsprogramm zur Starkung der per-
sonlichen Resilienz.

Dieses Training bietet Angela Debes 2012 zum ersten Mal fiir Unternehmen und
fuir Einzelpersonen an.

Fiir wen? Warum? Und Wozu?

Die debestrainings richten sich an engagierte Leistungstrager. Sie werden seit
tiber 20 Jahren von zahlreichen Unternehmensleitern, Geschaftsfithrern, Mitar-
beitern sowie von Selbststandigen genutzt - Menschen, die effektiver und ergeb-
nisreicher arbeiten und zufriedener leben wollen.

Mit einem Resilienztraining starken Sie Ihre Kraft, groBe Ziele zu erreichen, ver-
bessern Ihre Umsetzungsstarke bei aktuellen Aufgaben, aktivieren Ihr Potenzial
fiir Veranderungen und personliche Entwicklung und sorgen gezielt dafiir, auch
zukiinftigen Schwierigkeiten und Krisen gewachsen zu sein. Das debes Resili-
enztraining unterstiitzt Menschen darin, Gesundheitskrisen vorzubeugen sowie
Motivation und Leistungsstarke langfristig zu erhalten.

Der Mensch ist kein Produkt
der Umstinde; die Umstinde sind
ein Produkt der Menschen.*

Benjamin Disraeli

Das Resilienztraining fiir Unternehmen

Das hier vorgestellte Resilienztraining kann speziell auf Unternehmen zugeschnit-
ten werden, die ihre Leistungstrager in herausfordernden Verantwortungsbe-
reichen und mit hoher Stressbelastung dabei unterstiitzen mochten, Gesundheit,
Motivation und Leistungsstarke zu erhalten.

* Das Resilienztraining starkt Mitarbeiter mit Leistungseinbriichen oder
Warnsignalen fiir ein beginnendes Burn-out-Syndrom, bevor sie durch innere
Kiindigung oder Burnout zu unkalkulierbaren Kostenfaktoren werden.

e Es unterstiitzt diejenigen, die aus der Gesundheitskrise herauskommen
wollen und bessere Lebens- und Arbeitsgewohnheiten entwickeln mochten.

* Empfehlenswert als nachhaltig wirksame MaBnahme im Rahmen des
Beruflichen Gesundheitsmanagements: debestraining aktiviert das
EIGENINTERESSE des Mitarbeiters an Gesundheit, Vitalitat, Leistungsstarke
und einer guten Resilienz als Reservefidhigkeit fiir zukiinftige Belastungen.

e Zur Unterstiitzung flir Mitarbeiter in Zeiten groBer Herausforderungen.

Vorgehensweise

Einzelpersonen raten wir, ein 90 miniitiges Probe-Coaching zu buchen, um Themen, ge-
wiinschte Ergebnisse und geeignete Rahmenbedingungen personlich zu besprechen.

Fiir Unternehmen kann das Resilienztraining in verschiedenen majfigeschneiderten
Formaten angeboten werden: kurze Impulsworkshops oder eintigige Seminare lassen sich
leicht in den Arbeitsalltag integrieren. Seminare dienen der Wissensvermittlung, geben
Gedankenanstifie und bieten Raum fiir kreative Ubungen, die héiufig zu neuen Sichtwei-
sen fiihren.

Fiir Umsetzungs-Unterstiitzung und Training eignen sich Seminarreihen aus kurzen aufei-
nander aufbauenden Modulen - vorbereitet und ergdinzt durch individuelle Coachings.
Als externer Coach ist Angela Debes unabhdingig, kann Tabuthemen ansprechen, bietet
eine grofere Diskretion und erfihrt daher eine grofere Offenheit bzgl. heikler Themen,
Schwiichen und negativen Gefiihlen. Sie stellt sehr viel Wissen und Erfahrung in diesem
Themenbereich zur Verfiigung-
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Das Resilienz-Konzept

Betrachten wir die Resilienz-Konstellation im Uberblick, so wird deutlich, dass
sich die Resilienzstdrke eines Menschen in einer bestimmten Situation aus 3
Komponenten ergibt: 1. Den Zielen und Vorhaben, 2. der personlichen Resilienz-
fahigkeit mit Stress umgehen zu konnen und 3. den Ressourcen aus denen der
Mensch bei Bedarf schopfen kann, denn Menschen, die auch unter Stress hand-
lungsfahig bleiben, verfiigen iiber einen starken inneren Schwerpunkt.

Das debes Resilienztraining unterstiitzt Sie beim Aufbau und der Wahrung
dieses Gleichgewichts.

Lebensziele

t

1. 360° Zukunftsgestaltung als Kompass

beruflich und personlich
Stressfaktoren

L
)

2. Resilienzkréfte als aktiver Schutzfaktor
Verantwortung ibernehmen
optimistisch und zuversichtlich sein
losungsorientiert denken und handeln
flexibel bleiben, improvisieren
Realitdten akzeptieren
Sich selbst steuern

3. Ressourcen als stabilisierender Schwerpunkt
verldssliche Beziehungen pflegen und nutzen
Personlichkeitsstarke aufbauen
Gesundheit, Energie und Fitness starken
Seelische Kraft: Werteorientierung und Integritat

Gewichtsstabilitat —
tief liegender Schwerpunkt mit
wanderndem Unterstiitzungspunkt

Die Stabilitat des Stehaufméannchens besteht in seinem tief gelegenen
Schwerpunkt. Dadurch hat es eine hohe Toleranz fiir Schwankungen ohne
wirklich zu stiirzen.

Segelyachten werden ebenfalls mit sehr niedrig liegendem Schwerpunkt konstruiert,
damit sie bei starkem Seegang von alleine wieder aus ihrer Schréaglage zuriickkehren.
Diese Gesetze gelten auch fiir Menschen. Die Gewichtung der Ressourcen, die Stiarke der
Personlichkeit, die korperliche und seelische Belastbarkeit sowie unterstiitzende Bezie-
hungen im personlichen und im Arbeitsumfeld sind entscheidende Faktoren dafiir ob
jemand an Krisen zerbricht oder gestarkt daraus hervorgeht.

Ist ein Segelboot gekentert, so wird das Schwert mit dem eigenen Korpergewicht belastet,
um es wieder aufzurichten. Es ist auch im Alltagsleben oft wesentlich sinnvoller, eine He-
belwirkung zu nutzen als, wie oft zu beobachten - in sinnlosen Aktionismus zu verfallen.

Resilienz —Faktoren des seelischen Immunsystems

1. Komponente: Ziele

Klare Ziele geben Motivation und Orientierung in Chaos und Stresssituationen. Im
debes Resilienztraining definieren Sie aus einer 360° Perspektive auf das eigene
Leben klare personliche und berufliche Ziele. Sind diese stimmig, werden Sie mit Lei-
denschaft und Tatendrang proaktiv Mittel und Wege finden, diese Ziele zu erreichen!
Volle Leistungsstirke setzt voraus, dass die Anforderungen im Beruf mit den person-
lichen Prioritaten im Einklang sind - sonst kann eine starke Zielorientierung auch ins
Abseits fiihren. Die 360° Perspektive im debestraining vermittelt Ziele immer als Teil
einer ganzheitlich stimmigen Lebensarchitektur.

In dem 3-tdgigen Basis-Seminar von debestraining ,Die Kraft der Vision“ entwickeln
die Teilnehmer zur Personlichkeit passende Zukunftsentwiirfe und Erfolgsstrategien.
Sie entdecken neue Potentiale, definieren eigene Ziele und Werte, die ihrem Leben
Sinn und Erfiillung geben. Sie entwerfen die Zukunft, von der Sie traumen und die
den Moglichkeiten entspricht, die Sie in sich tragen. So entsteht eine konkrete eigene
Lebensarchitektur. Mehr dazu: Lebensarchitektur

2. Komponente: Resilienzfahigkeiten als aktiver Schutzfaktor

Das Resilienztraining gibt Einblick in die Grundlagen der Resilienzforschung und
zeigt, wie Sie die Fahigkeit, Ziele zu verfolgen und dabei Schwierigkeiten zu meistern,
Hindernisse zu tiberwinden und mit Stress umzugehen, im Alltag Schritt fiir Schritt
aufbauen und trainieren.

Sie entwickeln Ihren personlichen Leitfaden zur Starkung Ihrer eigenen Resilienz. Als
Basis dieser Arbeit dienen die sieben Effektivitdtsprinzipien, wie sie in dem Business-
Bestseller von Stephen Covey ,Die sieben Wege zur Effektivitat dargestellt werden in
Verbindung zu den in der psychologischen Forschung ermittelten Resilienzfaktoren.

s 1st besser,
nichts zu tun,
als mit viel Muhe
nichts zu schaffen*

Laotse
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http://www.debestraining.de/pdf/debestraining_Architektur.pdf

3. Komponente: Ressourcen

Die Masse Ihrer zur Verfiigung stehenden Ressourcen entscheiden dartiber, wie viel
Turbulenzen Sie tolerieren konnen, ohne an Leistungsstarke einzubiien oder gar
Schaden zu nehmen.

Die Ressourcen, die hier zahlen, sind:

A. Personlichkeitsstarke

B. Gesundheit & korperliche Fitness

C. Gute Beziehungen im personlichen und im Arbeitsumfeld

Ressourcen konnen zu entscheidenden Faktoren dafiir werden, ob jemand an Krisen
zerbricht oder sie - um Erfahrungen reicher - bewaltigt. Ressourcen auszubauen
und zu starken ist daher ein weiteres Kernthema.

1. Personlichkeitsstarke und seelische Belastbarkeit

Das debestraining ist ein intensives Personlichkeitstraining - Trainingsparcours
sind immer die aktuellen Projekte. Die Teilnehmer lernen, die wichtigsten Prin-
zipien fiir Effektivitat in den Bereichen Selbststeuerung und Sozialkompetenzen
in ihrem Leben anzuwenden und mit guten Strategien mehr zu erreichen als mit
Anstrengung und Stress.

Machen Sie es
wie das Schilfrohr:

Eine Eiche und ein Schilfrohr

stritten iiber ihre Stirke.
Als ein heftiger Sturm aufkam,
beugte und wiegte sich
das Schilfrohr im Wind.

Die Eiche aber blieb aufrecht stehen
und wurde entwurzelt.

aKzeptanz

2. Korperliche Fitness

Im debestraining lernen Sie die wirkungsvollsten Ansdtze, um Energieressourcen
zu aktivieren, Energieverschleil zu reduzieren und Alltagsgewohnheiten nachhal-
tig zu wandeln - fiir optimale Leistungsstiarke und Stressresistenz, fiir Lebensfreu-
de und eine positive Ausstrahlung.

Seit Jahrhunderten wissen Menschen um die Wichtigkeit eines wachen Geistes
und eines gesunden Korpers. Jedoch das Wissen darum, wie man korperliche und
mentale Fitness unaufwandig erwerben kann, ist ganz neu. Korper, Geist und
Seele funktionieren hochgradig interaktiv: neurologisch, hormonell, biochemisch.
Deswegen beziehen wir alle Bereiche in unsere Trainings ein. Sie entwickeln einen
individuellen Fitnessplan nach allerneuesten Erkenntnissen der Fitnessdiagnostik,
ein Programm, das [hnen SpaB3 macht, das etwas bringt und das in Thr komplexes
Leben passt. Mit minimalem Aufwand - maximales Ergebnis.

Wir {iberschiitten Sie nicht mit Informationen, sondern geben Ihnen einfache,
praktikable Handlungsansitze, die in Ihr Leben passen. Der Zeitaufwand ist ge-
ring, die Steigerung von Lebensfreude und Produktivitiat gewaltig - es gibt einfach
keine Ausreden mehr.

3. Gute Beziehungen im personlichen und im Arbeitsumfeld.

Die Qualitat aller sozialen Beziehungen unseres beruflichen und personlichen
Umfeldes - in der Familie, in Beruf und Offentlichkeit - bestimmt maBgeblich die
Energie sowie das Sicherheits- und Geborgenheitsgefiihl in unserem Leben.

Im Lebensriickblick dlterer Menschen ist die Qualitat naher personlicher Bezie-
hungen meist eines der wichtigsten Kriterien fiir ein erfiilltes und erfolgreiches
Leben. Auch in schwierigen Zeiten kann die Qualitat menschlicher Beziehungen
ein wichtiger Stabilitatsfaktor sein. Es ist also duBerst wichtig, diese Beziehungen
positiv gestalten und leben zu konnen.
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Die eigene Lebensarchitektur Methoden
Entweder bestimmen Sie Ihr Leben selbst, Das debestrainig erzielt hdaufig deshalb iberraschend gute Ergebnisse und hat einen
oder andere tun es fiir Sie. hohen Erlebniswert, weil es unterschiedliche Lehrmethoden und Ansatze kombiniert.

Zu den Kernansatzen von Angela Debes gehoren:

w\ein Beryr

¢ Die 360° Grad Methode - sie hilft dabei, das aktuelle Leben als Ganzes im Blick
zu behalten. Der Fokus bleibt auf den Lebenspriorititen, damit auch im Alltag
das Wichtigste das Wichtigste bleibt.

¢ Die Anwendung bewahrter Effektivitatsprinzipien - wie sie von Management-
Experten wie Stephen Covey, Peter Drucker und anderen beschrieben werden.

* Der kompetente Einsatz von Kreativitatstechniken - um Perspektiven zu
wechseln, unbewusste Denkbarrieren zu iberwinden, einengende Paradigmen
zu erkennen und neue Ideen zu entwickeln. Denn Effektivitat ohne Kreativitat
landet haufig in der Sackgasse.

* Psychologisches Know-how - Angela Debes ist ausgebildete Gestalttherapeutin
und verfiigt iber ein sicheres Einschatzungsvermogen. Sie ist in der Lage,
Menschen wirkungsvoll dabei zu unterstiitzen, stimmige Ziele zu defi nieren,
kreative Strategien und Wege zu entwickeln und Hindernisse zu iiberwinden.

* Der systemische Denkansatz - er ist unerlasslich, um komplexe Systeme zu
steuern, um Symptome von Ursachen zu unterscheiden, die wichtigsten
Hebel fiir Veranderungen zu finden und Wechselwirkungen friihzeitig und
vorausschauend zu erkennen.

Informationen zum personlichen Coaching und zu dem 3-tagigen Basis-Seminar
,die Kraft der Vision“ finden Sie unter Lebensarchitektur

Terminvereinbarung: Angela Debes | Human Development Beratung, Coaching, Seminare

Telefon 040-44 25 92 oder 0171-611 91 91 | E-Mail: angela@debestraining.de | Das personliche Coaching wird in Hamburg, Berlin und Miinchen angeboten. dCbCS training
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