Emotionale Fitness im Alltag

Die Igstadter Landfrauen hatten
am vergangenen Freitag gemein-
sam mit Monika Finkbeiner, Trai-
nerin und Coach, einen unter-
haltsamen Impulsabend zum
Thema ,Emotionale Fitness bringt
Gelassenheit im Alltag”. In einer
Zeit voller Verdnderungen istjede
fiir sich selbst verantwortlich,
auch fiir die emotionalen Berei-
che.

Welche ,Sozialen Kompetenzen”
stiirken die eigene Fitmess? Die 11
wichtigsten Kompetenzen wur-
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den vorgestellt und anhand ver-

schiedenster Alltagsbeispiele
tiberlegt, wie diese im taglichen
Hamsterrad zur Stirkung der ei-
genen Fitness angewandt werden
konnen.

Gerade im Umgang mit Kritik,
dem eigenen und fremden Stress
und in Konfliktsituationen ist es
wichtig, den eigenen Handlungs-
spielraum zu kennen. Neutralitat
und der Mut im Zweifel zu fragen,
was der Andere braucht, hilft viele
Missverstindnisse 1m Alltag zu
Kkliren. Selbstwert und sich selbst
wichtig nehmen, die eigenen Be-
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diirfnisse erkennen, gibt Kraft

auch in schwierigen Situationen

gelassen zu bleiben.

Frau Finkbeiner rief ihre Zuh-

rerinnen auf, aus ihrem Vortrag
Impulse und Anregungen inihren
Alltag mitzunehmen, neue Blick-
winkel zuzulassen und manch-
mal einfach mit  Luftholen” Stress
und Druck abzubauen.

Nach einer Schlussrunde konn-
ten die Landfrauen sich austau-
schen, wie sie sich selbst durch
mehr ,Gelassenheit” fit machen
wollen.
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