Mentalstark /

Resilienz
und die Themen der Edelstein-Balance

Es gibt sie, die Zauberkraft, die uns auch in schweren Zeiten aufrecht und
auf Kurs hdlt. Fiir diese unsichtbare Kraft gibt es in der Psychologie ein Wort:
Resilienz. Auch wenn der Bergriff erst in den letzten Jahren populdr wurde,
waren die sieben Schliissel der Resilienz wichtige Impulsgeber fiir die

Entwicklung der Edelstein-Balance-Ole.
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Was ist Resilienz und warum sollte ich sie lernen?
Der Begriff bezeichnet die Fihigkeit eines Menschen,
Krisen zu meistern und Niederlagen und schwierigen
Situationen etwas Positives abzugewinnen, sich er-
folgreich zu behaupten und von diesen Erfahrungen ‘
zu erholen. Es ist ein dynamischer Prozess, der sowohl

personliche Stdarken als auch unterstiitzende Umwelt-

faktoren umfasst. ‘
Resilienz ldsst sich somit auch als seelische Wider-

standskraft, psychische Stdrke oder innere Stdrke ‘ 7
|

bezeichnen und ist ein wichtiger Bestandteil der psy-

chischen Gesundheit eines Menschen. Resiliente Indi- farfal

viduen sind regelrechte Stehauf-Menschen. Wdhrend .@s

Manche nach belastenden Situationen mit psychischen m( ,

Problemen oder vielleicht sogar psychischen Erkran- Al ‘ \ l R\
kungen wie Burn-out zu kdmpfen haben, lassen sie W = AvE - —

sich nicht verformen und in die Enge treiben. Sie sind

in der Lage, jede Situation anzunehmen und besitzen

iiber eine Widerstandskraft die ihre seelische Gesundheit

schiitzt. Aber wie verdndern wir unsere inneren Struk-

turen so, dass wir resilient werden? Resilienz ist keine
angeborene Eigenschaft, sondern kann durch verschie-

dene Massnahmen und Strategien gestdrkt werden. s

Die sieben Schliissel der Resilienz und die
Edelstein-Balance-Ole S
In der Entwicklung der Edelstein-Balance-Methode w
und der sieben Ole wurden die sieben Kernelemente

oder Schliissel der Resilienz integriert. So sind die Ole

schone Anker, Hilfsmittel oder auch Erinnerungsstiit- - ,
zen, um sich in diesem Bereichen zu hinterfragen, zu ‘ o
starken und wieder auf Kurs zu bringen. o
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Akzeptanz/Edelsteindl Gelassenheit

Kannst du Dinge einfach hinnehmen und sehen wie

es ist, ohne Probleme oder Herausforderungen zu ver-
leugnen, sondern sie anzuerkennen und aktiv an ihrer
Bewidltigung zu arbeiten? Kannst du deine emotionalen
Reaktionen kontrollieren und steuern, besonders in
stressigen oder herausfordernden Situationen?

Losungsorientierung/Edelsteindl In Fluss kommen

Suchst du nach méglichen Lésungen oder bleibst du in
der Problem-Spirale und denkst nur an das Problem?
Resiliente Personen entwickeln effektive Strategien, um
Schwierigkeiten zu bewdiltigen. Sie sind kreativ und
flexibel im Finden von Lésungen und Alternativen.

Zukunftsorientierung /Edelsteindl Jungbrunnen

Lebst du im Jetzt und denkst an die Zukunft oder hdangst
du der Vergangenheit und alten Geschichten nach?

Alt ist, wer die Vergangenheit festhdlt, Gegenwart und
Zukunft aus den Augen verliert. Glaube daran, dass es
maglich ist, die eigenen Herausforderungen zu bewidlti-
gen und dass die Zukunft positive Méglichkeiten bietet.

Selbstwirksamkeit /Edelsteindl Anti-Stress

Bist du tiberzeugt, dein Leben selbst beeinflussen zu kon-
nen? Vertraue in deine eigenen Fahigkeiten, Probleme
zu lésen und Herausforderungen zu meistern. Resiliente
Menschen glauben an ihre Kompetenz und ihre Einfluss-
méglichkeiten. Um mit Stress fertig zu werden, reicht
nicht nur die seelische Widerstandsfihigkeit, sondern oft
braucht man auch Abstand zu den eigenen Problemen,
um diese aus einem anderen Winkel zu sehen.

Selbstfiirsorge /Edelsteindl Regeneration

Ubernimmst du Verantwortung fiir dich ebenso wie fiir
dein Tun? Hier geht es um die Fahigkeit, auf sich selbst

zu achten und fiir die eigene physische und psychische
Gesundheit zu sorgen. Dazu gehéren Aktivitdten wie re-
gelmdssige Bewegung, gesunde Erndhrung, ausreichender
Schlaf und Achtsamkeitsiibungen. Wenn wir uns unsere
Fehler eingestehen und daraus lernen, beginnt die heilende
Formung zu einer Person, die Kontrolle iiber ihr Leben hat.

Netzwerkorientierung /Edelsteindl Geborgenheit

Pflegst du deine sozialen Beziehungen? Der Zugang zu
einem unterstiitzenden sozialen Netzwerk ist wichtig.
Resiliente Menschen bauen und pflegen Beziehungen,

die ihnen in schwierigen Zeiten Halt und Unterstiitzung
bieten. Die Familie und der engste Freundeskreis sind
entscheidend fiir unser seelisches Wohlbefinden. Sozialen
Kontakte schenken uns die Motivation, seelische Bela-
stungen zu tiberwinden. Dazu gehért auch die Fahigkeit,
Freunde und Familie wenn nétig um Hilfe zu bitten.

Optimismus /Edelsteindl Lebensfreude

Ist das Glas halb leer oder halb voll? Glaube fest daran,
dass es maoglich ist, die eigenen Herausforderungen zu
bewdiltigen und dass die Zukunft positive Méglichkeiten
bietet. Die nétige Portion an Optimismus darfzur Resi-
lienz nicht fehlen. Das beutet aber nicht, dass resiliente
Menschen nicht auch einmal deprimiert und verzweifelt
sein diirfen. Sie entwickeln jedoch die nétige Kraft, um
die Krise zu meistern.

Mit liebevollen Anwendungen der Edelsteinéle — ob als
Kérper- oder Gesichtsol, zur Selbstmassage, als Badezu-
satz oder Gesichtsé! kann jede*r seine Schliisselfaktoren
aufunterschiedliche Art ,bearbeiten“und unterstiitzen.
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EDELSTEIN
BALANCE

MONIKA GRUNDMANN

Die farfalla Edelsteinole

Durch ein aufwdndiges Mazerationsverfahren wer-
den die wohltuenden Eigenschaften ausgewdhlter
Edelsteine in ndhrendes, regenerierendes Bio-Jojo-
baél eingebunden. Die Edelsteinéle wurden nach den
Erkenntnissen der modernen Steinheilkunde und in
Korrespondenz mit den sieben Resilienzthemen von
Monika Grundmann @edelstein-balance konzipiert.
farfallas Aromatherapie-Expertise rundet die sieben
Sorten mit ausgewdhlten, naturreinen dtherischen
Olen ab.

Anti-Stress
(mit Aventurin, Magnesit und Rauchquarz)

Gelassenheit
(mit Magnesit, Blauquarz, Dumortierit)

Geborgenheit
(mit Achat, Nephrit und Serpentin)

In Fluss kommen
(mit Sodalith, Blauer Chalcedon und Bernstein)

Jungbrunnen
(mit griinem Fluorit, Chrysopras und Peridot)

Lebensfreude
(Granat, Rubin, Rosenquarz)

Regeneration
(mit Epidot, Ozeanchalcedon und Rubin-Zoisit)
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