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„Nicht jeder braucht zuerst einen neuen Gedanken.
Manchmal braucht der Körper einen neuen Zustand.“
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WINDOW OF TOLERANCE
Resilienz & Selbstführung auf Nervensystemebene

Resilienz heißt nicht Resilienz heißt

Resilienz heißt nicht, immer ruhig zu sein – sondern immer
wieder zurückzufinden.

DAS NERVENSYSTEM BEWEGT SICH – ES MUSS NICHT STILLSTEHEN

ÜBERAKTIVIERUNG

TOLERANZFENSTER

KOLLAPS Nebel · Schwere · Rückzug · Leere · Aufschieben

Druck · Hektik · Kontrolle · schneller Atem · viele Gedanken

Klarheit · Kontakt · Kreativität · Orientierung · flexible Entscheidungen

Zeit / Alltag  

1 2

• dauerhaft im „grünen Bereich“ zu bleiben
• nie Stress oder Wut zu spüren
• alles über Atem und Kontrolle zu lösen
• Pausen erst nach Leistung zu erlauben

• frühe Zustandswechsel zu bemerken
• Aktivierung wieder bewegen zu können
• nach Kollaps klein anzufangen
• Kontakt, Rhythmus und Handlungsfähigkeit
zurückzugewinnen

ARBEIT IST NICHT LINEAR: Fokus · Bewegung · Regulation · neuer Fokus.
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