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BERICHT

W
ährend der Corona-Krise mussten 

Tagungen fanden online statt und 

schwer, positiv zu bleiben und trotzdem das 

-

Persönlichkeitstrainerin, Seminarleiterin für 

Stress-Management und Familientherapeutin 

aus Berlin half uns dabei.

Musik am Morgen vertreibt Kummer und Sor-

beschwingter Musik frei nach Lust und Laune 

tanzen konnten. Damit war das Eis gebrochen 

weiteren Teilnehmer kennen.

-

bereits eigene Wege gefunden hat, mit seiner 

-

les Beispiele, die noch ausbaufähig sind.

-

den, indem wir negativen Gedanken keine Chance geben und den 

Kopf frei bekommen von dem, was uns belastet. Eine Möglich-

keit, den Kopf frei zu bekommen, besteht darin, die Situation so zu akzeptieren, wie sie nun mal ist. 

 

-

 Bei einer Meditation hatten wir die Möglichkeit, in uns zu gehen und uns zu entspannen.

 

-

wahr werden zu lassen.

-

ter klopfen. Genau dies taten wir. Jeder vor der Kamera legte sich die Hand auf die eigene Schulter und gab sich selbst die not-
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-

um, einfach lauthals loszulachen. Innerhalb unserer Gruppe musste sofort jeder mit-

lachen und wir konnten so alles Schwere von uns abwerfen - uns wortwörtlich von 

Nach einer einstündigen Pause lockte uns ein gemeinsamer Tanz zu guter Musik wie-

der aus dem Mittagstief. 

Glücksmomente niederschreiben und das wir hernehmen können, 

um uns genau dann an all die guten Augenblicke zu erinnern, wenn 

-

und so jeden Tag an etwas Positives erinnert 

werden.

Und wir haben auch noch Glück: Eine kleine 

Knabberei unserer Wahl zur Belohnung ist 

auch noch erlaubt.

Stets positiv zu bleiben, beginnt bereits mit 

-

Sich selbst einzugestehen, dass manches eben 

Erwartungsdruck von sich selbst zu nehmen. 

-

fürchtungen klar artikulieren zu können, er-

Nach einer weiteren entspannenden Meditation sprachen wir über 

-

wir uns wieder in Zweier-Gruppen aus und kamen zu dem Ergebnis, 

-

 

Als Ergebnis haben wir festgehalten: Humor bringt Distanz zum Problem und wieder neue Energie!

-

Anika Grimm und Jens Klinner


