DEIN RESILIENZ-CHECK:
WO STEHST DU WIRKLICH?

EINE BESTANDSAUFNAHME FUR MEHR
INNERE STARKE IM ALLTAG

VON OLIVER HESS




HERZLICH WILLKOMMEN!

ICH FREUE MICH SEHR, DASS DU DICH FUR DEINE
INNERE STARKE |INTERESSIERST UND DIESE
CHECKLISTE HERUNTERGELADEN HAST. MEIN
NAME IST OLIVER HESS, UND SEIT VIELEN JAHREN
BEGLEITE ICH MENSCHEN DABEI, DURCH DIE
BEWUSSTE VERBINDUNG VON KORPER UND
GEIST MEHR WIDERSTANDSKRAFT UND
GELASSENHEIT ZU ENTWICKELN = EINE
FAHIGKEIT, DIE ICH AUCH AUF MEINEM EIGENEN,
NICHT IMMER EINFACHEN LEBENSWEG ALS
ESSENZIELL ERFAHREN DURFTE.

DU KENNST ES SICHER AUCH: DER ALLTAG KANN
MANCHMAL GANZ SCHON HERAUSFORDERND
SEIN. STRESS BEI DER ARBEIT, PRIVATE SORGEN,
DAS GEFUHL, STANDIG UNTER DRUCK ZU STEHEN
- ALL DAS KANN UNS AUS DER BAHN WERFEN
UND UNS DAS GEFUHL GEBEN, NUR NOCH ZU
REAGIEREN STATT ZU AGIEREN.

DIE GUTE NACHRICHT IST: RESILIENZ, ALSO DEINE
INNERE WIDERSTANDSKRAFT, IST KEINE
ANGEBORENE EIGENSCHAFT, DIE MAN HAT ODER
NICHT HAT. SIE IST EINE FAHIGKEIT, DIE WIR ALLE
LERNEN UND TRAINIEREN KONNEN - WIE EINEN
MUSKEL! EIN ENTSCHEIDENDER SCHLUSSEL DAZU
LIEGT DARIN, SOWOHL UNSEREN KORPER ALS
STABILES FUNDAMENT ALS AUCH UNSEREN GEIST
ALS KLAREN KOMPASS ZU PFLEGEN.

DIESE CHECKLISTE IST DEIN ERSTER, WICHTIGER
SCHRITT AUF DIESEM WEG. SIE DIENT ALS
EHRLICHE BESTANDSAUFENAHME - EIN MOMENT
DES INNEHALTENS, UM DIR BEWUSST ZzZU
MACHEN, WO DU GERADE STEHST. ES GEHT HIER
NICHT UM BEWERTUNG ODER PERFEKTION. ES
GEHT DARUM, DEINE AKTUELLEN STARKEN ZU
ERKENNEN UND GLEICHZEITIG LIEBEVOLL AUF
DIE BEREICHE ZU SCHAUEN, IN DENEN DU
VIELLEICHT NOCH WACHSEN KANNST.

BEWUSSTSEIN IST IMMER DER ANFANG JEDER
VERANDERUNG. NUTZE DIESE CHECKLISTE ALSO
OFFEN UND EHRLICH FUR DICH SELBST. FINDE
HERAUS, WO DEIN POTENZIAL LIEGT. DIE
KONKRETEN SCHRITTE UND DAS TRAINING, UM
DIESES POTENZIAL ZU ENTFALTEN, BEGINNEN
DANACH.

ICH LADE DICH NUN EIN, DIR EIN PAAR MINUTEN
ZEIT ZU NEHMEN UND MIT NEUGIER UND
FREUNDLICHKEIT AUF DEINE AKTUELLE
SITUATION ZU BLICKEN.

HERZLICHST,
DEIN OLIVER
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SO NUTZT DU DIESE CHECKLISTE

BEVOR DU LOSLEGST, HIER EIN PAAR KURZE
HINWEISE, DAMIT DU DAS BESTE AUS DIESER
CHECKLISTE FUR DICH HERAUSHOLEN KANNST:

SEI EHRLICH ZU DIR: DIESE
BESTANDSAUFNAHME IST NUR FUR DICH. ES
GIBT KEINE RICHTIGEN ODER FALSCHEN
ANTWORTEN. JE EHRLICHER DU BIST, DESTO
KLARER WIRD DEIN BILD UND DESTO GEZIELTER
KANNST DU ANSETZEN. NIEMAND AUSSER DIR
SIEHT DEINE ANTWORTEN.

NIMM DIR ZEIT & SPURE NACH: LIES JEDE
AUSSAGE ODER FRAGE IN RUHE DURCH. KREUZE
NICHT NUR SCHNELL AN, SONDERN HALTE
EINEN MOMENT INNE UND SPURE, WIE STIMMIG
DIE AUSSAGE FUR DICH WIRKLICH IST.

DAS ANKREUZ-SYSTEM: ENTSCHEIDE DICH BEI
JEDER AUSSAGE FUR EINE DER VIER OPTIONEN:

[ 1 3JA: TRIFFT VOLL UND GANZ ODER
UBERWIEGEND AUF MICH ZU.

[ 1 EHER JA: TRIFFT TENDENZIELL ODER
TEILWEISE ZU.

[ ] EHER NEIN: TRIFFT EHER NICHT ODER NUR
SELTEN ZU.

[ ] NEIN: TRIFFT GAR NICHT ODER SO GUT WIE
NIE ZU.

KEIN STRESS, KEIN URTEIL: DIESE CHECKLISTE
SOLL DIR HELFEN, BEWUSSTSEIN ZU SCHAFFEN
- SIE IST KEINE PRUFUNG! ES IST VOLLIGC
NORMAL UND OKAY, NICHT UBERALL "JA"
ANZUKREUZEN. SIEH DIE BEREICHE MIT "EHER
NEIN" ODER "NEIN" EINFACH ALS SPANNENDE
FELDER, IN DENEN DU WACHSEN UND DEINE
RESILIENZ GEZIELT STARKEN KANNST.

NIMM DIR NUN EINEN STIFT UND BEGINNE MIT
DEINER PERSONLICHEN BESTANDSAUFNAHME.
VIEL FREUDE BEIM ENTDECKEN!
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DEIN RESILIENZ-CHECK: DIE BESTANDSAUFNAHME

BEREICH 1: DEIN KQRPER - DEIN FUNDAMENT & ENERGIE
(WIE GUT PFLEGST DU DEINEN KORPER ALS BASIS FUR DEINE WIDERSTANDSKRAFT?)

ICH BEWEGE MEINEN KORPER REGELMASSIG (Z.B. SPORT,
SPAZIERGANGE, MIND. 2-3X PRO WOCHE).

[1JA[] EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH ACHTE AUF EINE AUSGEWOGENE ERNAHRUNG, DIE MIR KRAFT
UND ENERGIE GIBT (STATT MICH TRAGE ZU MACHEN).

[1JA[] EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH SCHLAFE IN DER REGEL AUSREICHEND (7-8 STD.) UND FUHLE
MICH DANACH MEIST ERHOLT.

[1JA[]EHERIJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH NEHME DIE SIGNALE MEINES KORPERS (Z.B. MUDIGKEIT,
VERSPANNUNG, HUNGER) BEWUSST WAHR UND REAGIERE DARAUF.
[1JA[]EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH HABE BEWUSSTE STRATEGIEN, UM KORPERLICHEN STRESS UND
ANSPANNUNG ABZUBAUEN (Z.B. DURCH BEWEGUNG, DEHNUNG,
ENTSPANNUNGSTECHNIKEN).

[1JA[]EHERIJA[] EHER NEIN [] NEIN
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DEIN RESILIENZ-CHECK: DIE BESTANDSAUFNAHME

BEREICH 2: DEIN GEIST - DEIN FOKUS & INNERE RUHE
(WIE GEHST DU MIT DEINEN GEDANKEN UM UND WIE GUT KANNST DU DEINE
AUFMERKSAMKEIT LENKEN?)

ICH KANN MEINE AUFMERKSAMKEIT BEWUSST AUF EINE AUFGABE
ODER DEN GEGENWARTIGEN MOMENT LENKEN, WENN ICH ES
MOCHTE.

[1JA[] EHER JA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH BIN MIR MEINER TYPISCHEN NEGATIVEN GEDANKENMUSTER
ODER SORGEN-SCHLEIFEN BEWUSST.

[1JA[] EHER JA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH HABE TECHNIKEN ODER STRATEGIEN, UM AUS GRUBELEIEN ODER
NEGATIVEN GEDANKENSPIRALEN AUSZUSTEIGEN.

[1JA[] EHER JA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH PRAKTIZIERE REGELMASSIG (AUCH KURZE MOMENTE)
ACHTSAMKEIT ODER MEDITATION, UM MEINEN GEIST ZU BERUHIGEN.
[1JA[] EHER JA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH KANN MEINE GEDANKEN ALS VORUBERGEHENDE MENTALE
EREIGNISSE BETRACHTEN, OHNE MICH SOFORT MIT IHNEN ZU

IDENTIFIZIEREN ODER IHNEN ZU GLAUBEN.

[1JA[] EHER JA[] EHER NEIN [] NEIN
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DEIN RESILIENZ-CHECK: DIE BESTANDSAUFNAHME

BEREICH 3: DEINE EMOTIONEN - DEINE GELASSENHEIT
(WIE GEHST DU MIT DEINEN GEFUHLEN UM UND WIE FINDEST DU AUCH IN
SCHWIERIGEN ZEITEN ZU INNERER BALANCE?)

ICH ERLAUBE MIR, DAS GESAMTE SPEKTRUM MEINER GEFUHLE
(FREUDE, TRAUER, ARGER, ANGST ETC.) WAHRZUNEHMEN, OHNE SIE
SOFORT ZU UNTERDRUCKEN ODER ZU BEWERTEN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH HABE GESUNDE UND KONSTRUKTIVE WEGE GEFUNDEN, UM MIT
STRESS, ARGER ODER ENTTAUSCHUNGEN UMZUGEHEN (STATT Z.B. IN
FRUSTESSEN ODER RUCKZUG ZU VERFALLEN).

[1JA[] EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH KANN AUCH IN HERAUSFORDERNDEN ODER HEKTISCHEN
SITUATIONEN BEWUSST MOMENTE DER INNEREN RUHE ODER DES
DURCHATMENS FINDEN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH RICHTE MEINEN FOKUS BEWUSST AUF POSITIVE ASPEKTE MEINES
LEBENS UND PRAKTIZIERE REGELMASSIG DANKBARKEIT (Z.B. DURCH
EIN TAGEBUCH ODER MENTALES INNEHALTEN).

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ES FALLT MIR ZUNEHMEND LEICHTER, DINGE LOSZULASSEN, DIE ICH
NICHT ANDERN KANN, UND MEINE ENERGIE AUF DAS ZU
KONZENTRIEREN, WAS ICH BEEINFLUSSEN KANN.

[1JA[] EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN
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DEIN RESILIENZ-CHECK: DIE BESTANDSAUFNAHME

BEREICH 4: DEIN UMFELD - DEINE BEZIEHUNGEN & HALT
(WIE GESTALTEST DU DEINE VERBINDUNGEN ZU ANDEREN MENSCHEN UND WIE GUT
KANNST DU UNTERSTUTZUNG ANNEHMEN?)

ICH HABE MENSCHEN IN MEINEM LEBEN (FAMILIE, FREUNDE,
KOLLEGEN), BEI DENEN ICH MICH AUFGEHOBEN FUHLE UND
UNTERSTUTZUNG FINDEN KANN, WENN ICH SIE BRAUCHE.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ES FALLT MIR (MEISTENS) LEICHT, UM HILFE ODER UNTERSTUTZUNG
ZU BITTEN, WENN ICH MERKE, DASS ICH ALLEINE NICHT
WEITERKOMME.

[1JA[]EHERIJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH BIN IN DER LAGE, MEINE BEDURFNISSE ZU KOMMUNIZIEREN UND
GESUNDE GRENZEN IN MEINEN BEZIEHUNGEN ZU SETZEN, UM MICH
SELBST ZU SCHUTZEN.

[1JA[] EHER JA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH INVESTIERE BEWUSST ZEIT UND ENERGIE IN DIE PFLEGE MEINER
WICHTIGEN SOZIALEN KONTAKTE.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH BEMUHE MICH AKTIV UM EMPATHIE UND VERSUCHE, DIE
PERSPEKTIVE ANDERER MENSCHEN ZU VERSTEHEN, AUCH WENN ICH
NICHT IMMER IHRER MEINUNG BIN.

[1JA[]EHERIJA[] EHER NEIN [] NEIN
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DEIN RESILIENZ-CHECK: DIE BESTANDSAUFNAHME

BEREICH 5: DEIN LEBENSSTIL - DEINE ROUTINEN & FLOW
(WIE GESTALTEST DU DEINEN ALLTAG, UM DEINE ENERGIE ZU ERHALTEN UND DEINE
RESILIENZ LANGFRISTIG ZU FORDERN?)

ICH BAUE BEWUSST REGELMASSIGE PAUSEN UND ZEITEN DER
ERHOLUNG IN MEINEN ALLTAG EIN, UM MEINE BATTERIEN WIEDER
AUFZULADEN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH HABE (MORGEN- ODER ABEND-)ROUTINEN ETABLIERT, DIE MIR
STRUKTUR GEBEN UND MIR HELFEN, GUT IN DEN TAG ZU STARTEN
ODER IHN GUT ABZUSCHLIESSEN.

[1JA[] EHERJA [] EHER NEIN [] NEIN

ICH BETRACHTE FEHLER ODER RUCKSCHLAGE NICHT ALS
ENDGULTIGES SCHEITERN, SONDERN EHER ALS GELEGENHEIT ZUM
LERNEN UND WACHSEN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH NEHME MIR BEWUSST ZEIT FUR AKTIVITATEN, HOBBYS ODER
LEIDENSCHAFTEN, DIE MIR FREUDE BEREITEN UND BEI DENEN ICH
ABSCHALTEN KANN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN

ICH BIN GRUNDSATZLICH BEREIT, ZEIT UND ENERGIE IN MEINE
PERSONLICHE ENTWICKLUNG UND DIE STARKUNG MEINER RESILIENZ
ZU INVESTIEREN.

[1JA[] EHERJA[] EHER NEIN [] NEIN
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DEINE ERGEBNISSE & NACHSTE SCHRITTE

DEINE ERGEBNISSE & NACHSTE SCHRITTE :
(VISUELLES ELEMENT: WEGWEISER, KOMPASS ODER EINE OFFENE TUR)

SUPER, DU HAST DIE BESTANDSAUFNAHME ABGESCHLOSSEN! NIMM
DIR EINEN MOMENT ZEIT, UM DEINE ANTWORTEN ANZUSCHAUEN.

WAS SAGT DIR DAS ERGEBNIS?
ES GEHT HIER NICHT DARUM, PUNKTE ZU ZAHLEN! SCHAU DIR DAS
GESAMTBILD AN:

e IN WELCHEN BEREICHEN HAST DU VIELE "JA" ODER "EHER JA"?
DAS SIND DEINE AKTUELLEN STARKEN UND RESSOURCEN -
ERKENNE SIE AN UND SEI STOLZ DARAUF!

e WO FINDEN SICH HAUFIGER "EHER NEIN" ODER "NEIN"? DAS SIND
KEINE SCHWACHEN, SONDERN WERTVOLLE HINWEISE AUF DEINE
PERSONLICHEN WACHSTUMSFELDER - BEREICHE, IN DENEN DU
DEINE RESILIENZ NOCH GEZIELTER AUFBAUEN KANNST.

ES IST VOLLIG NORMAL, DASS DAS BILD GEMISCHT IST. NIEMAND IST
IN ALLEN BEREICHEN IMMER PERFEKT RESILIENT. DIESE CHECKLISTE
SOLL DIR MUT MACHEN, GENAU DORT ANZUSETZEN, WO ES FUR DICH
GERADE AM WICHTIGSTEN IST.

DER ENTSCHEIDENDE NACHSTE SCHRITT: VOM WISSEN ZUM WIE!

DU HAST NUN EIN KLARERES BILD DAVON, WO DU DEINE RESILIENZ
NOCH STARKEN MOCHTEST. DIE WIRKLICH SPANNENDE FRAGE IST
NUN: WIE GEHT DAS KONKRET?

e WIE STARKST DU DEINEN KORPER GEZIELT ALS FUNDAMENT?

« WIE BERUHIGST DU DEINEN GEIST UND LENKST DEINE GEDANKEN
KONSTRUKTIV?

e WIE GEHST DU GESUNDER MIT EMOTIONEN UM UND FINDEST
GELASSENHEIT?

« WIE ETABLIERST DU ROUTINEN, DIE DICH WIRKLICH TRAGEN?

GENAU HIER SETZT MEIN BUCH "RESILIENZ IM ALLTAG AUFBAUEN -
DEIN WEG ZU MEHR GELASSENHEIT UND INNERER STARKE" AN.
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ES IST DEIN PRAKTISCHER BEGLEITER, DER DIR NICHT NUR DAS
TIEFERE VERSTANDNIS LIEFERT, SONDERN VOR ALLEM
PRAXISERPROBTE STRATEGIEN, KONKRETE UBUNGEN UND SCHRITT-
FUR-SCHRITT-ANLEITUNGEN FUR ALLE BEREICHE DIESER CHECKLISTE
SlSTH=0

DU LERNST DARIN, WIE DU DEINEN KORPER STARKST (KRAFT,
AUSDAUER, FLEXIBILITAT), WIE DU DEINEN GEIST DURCH
ACHTSAMKEIT UND MEDITATION BERUHIGST, WIE DU MIT EMOTIONEN
UND STRESS UMGEHST UND WIE DU RESILIENZ NACHHALTIG IN
DEINEM ALLTAG VERANKERST. BASIEREND AUF MEINER
EINZIGARTIGEN KOMBINATION AUS UBER 25 JAHREN ERFAHRUNG IN
FITNESS/BODYBUILDING (A-LIZENZ), QI GONG, REIKI,
BUDDHISTISCHEN PRINZIPIEN UND PERSONLICHEN LEBENSWEGEN,
ZEIGE ICH DIR EINEN GANZHEITLICHEN UND ALLTAGSTAUGLICHEN
WEGQG.

MOCHTEST DU JETZT LERNEN, WIE DU DEINE RESILIENZ AKTIV
TRAINIERST UND DEIN VOLLES POTENZIAL ENTFALTEST?

DANN INVESTIERE IN DICH UND HOL DIR JETZT DEIN EXEMPLAR VON
"RESILIENZ IM ALLTAG AUFBAUEN"!

>> KLICKE HIER, UM DEIN BUCH ZU BESTELLEN! <<

BEGINNE NOCH HEUTE DAMIT, DEINE INNERE STARKE AUFZUBAUEN -
DU BIST ES WERT!
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https://www.amazon.de/Resilienz-Alltag-aufbauen-Gelassenheit-innerer/dp/B0F4KX1Q9M/ref=sr_1_4?crid=1TTFQQYHXEUV7&dib=eyJ2IjoiMSJ9.2Yy2SGbuOMjsaBM7lYAyQCD0QZgmzIau1OMjtUWYsN6fwHcvUlqrrMd_I-dAmUizJ6EFO-00ElksY8jr-02KWGb9OwQVJDsrOyAr4XrtR4aIWhSuw7TrOnu8wHteZEXz9gZ45syCIHMpxeFH2So_Y1b5UANdkGYuXdyWpU9NVTMkkRe3K7yPdEucL-C8negnBjdwqQdCW15Xj5XOIc9h2ctEFAaXdu4ykUuljIj1yig.nG1uqVZjQM1WbkDNwDFyozc0X_AvMLCPFMzTDxeOxeA&dib_tag=se&keywords=resilienz+im+alltag+f%C3%B6rdern&qid=1746029815&sprefix=resili%2Caps%2C83&sr=8-4

OLIVER HESS

GEBOREN 1971 IN DUSSELDORF, LEBT OLIVER
SEIT 1981 IN LUBECK. ALS STOLZER VATER
VON ZWEI SOHNEN UND NACH
PERSONLICHEN LEBENSUMBRUCHEN HAT ER
DIE BEDEUTUNG VON RESILIENZ AM EIGENEN
LEIB ERFAHREN.

SEINE BERUFLICHE LAUFBAHN ERGANZTE ER
DURCH EIN NEBENBERUFLICHES STUDIUM
ZUM LEHRER FUR FITNESS MIT TRAINER A-
LIZENZ. SEIT FAST 30 JAHREN PRAKTIZIERT ER

BODYBUILDING MIT WETTKAMPFERFAHRUNG.

GLEICHZEITIG VERTIEFTE ER SICH IN
GANZHEITLICHE METHODEN, WURDE LEHRER
FUR QI GONG UND ERREICHTE DEN REIKI 2.
GRAD. SEIN WEG FUHRTE IHN 2022 AUCH
ZUM BUDDHISMUS, DESSEN LEHREN SEINE
PERSPEKTIVE AUF DAS LEBEN UND DEN
UMGANG MIT HERAUSFORDERUNGEN
PRAGEN.

OLIVER VEREINT AUF EINZIGARTIGE WEISE
FUNDIERTES WISSEN UBER KORPERLICHES
TRAINING MIT TIEFEM VERSTANDNIS FUR
MENTALE UND ENERGETISCHE PROZESSE.
SEIN ANLIEGEN IST ES, MENSCHEN AUF
EINEM EHRLICHEN, ALLTAGSTAUGLICHEN
UND GANZHEITLICHEN WEG ZU MEHR
INNERER STARKE, GELASSENHEIT UND
LEBENSFREUDE ZU BEGLEITEN.
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