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Für meine Mutter Stephanie, die mir beigebracht hat, mit Liebe ein kleines Pflänzchen einzupflanzen – und eines Tages einen ganzen Garten voller Schönheit und Leben zu ernten.











[image: ]




Willkommen bei Plant, Grow, Bloom - Wie du wächst und erblühst“, deinem kreativen mental health Workbook.


Stell dir vor, du bist wie eine Blume, zunächst verborgen in der Erde – mit allem, was du brauchst, um in voller Schönheit zu erblühen. In dir schlummern wertvolle Ressourcen, einzigartige Fähigkeiten und eine innere Kraft, die darauf wartet, entdeckt und genutzt zu werden. Genau wie eine Blume Licht, Wasser und Nährstoffe benötigt, um zu wachsen, braucht auch dein inneres Wachstum Aufmerksamkeit, Achtsamkeit und liebevolle Pflege. Dieses Workbook ist dein persönlicher Nährboden für Selbstreflektion, Selbstwertstärkung und Selfcare. Im ersten Teil wirst du deine Wurzeln erkunden: Wer bist du wirklich? Was treibt dich an? Welche Ressourcen trägst du bereits in dir? Durch gezielte (psychotherapeutische) Übungen Bitte benutze für die Bearbeitung der Übungen ein separates Blatt Papier wirst du Unbewusstes sichtbar machen, deine Stärken erkennen und Ziele setzen, die zu dir passen.


Im zweiten Teil geht es darum, dich zu entfalten und in deine volle Blüte zu kommen. Mit praktischen Aufgaben, Alltagstipps und gezielten Impulsen lernst du, deine Ressourcen zu aktivieren, dein Mindset zu positivieren und dein Leben bewusst nach deinen Werten zu gestalten.


Dieses Buch ist für alle, die sich selbst besser kennenlernen und ihr volles Potenzial entfalten möchten – insbesondere für Frauen jeden Alters. Vielleicht kennst du das Gefühl, zwischen Selbstzweifeln, gesellschaftlichen Erwartungen und inneren Konflikten gefangen zu sein. Der Druck, zwischen Karriere, Familie und eigenen Bedürfnissen zu balancieren, kann es schwer machen, sich selbst treu zu bleiben. Dieses Buch soll dich dabei unterstützen, wieder zu dir selbst zu finden, dein mentales Wohlbefinden zu stärken und deinen eigenen Weg mit mehr Klarheit und Selbstvertrauen zu gehen.


Die meisten dieser Übungen sind darauf ausgelegt, regelmäßig wiederholt zu werden, um eine Wirkung zu erzielen. Dieser Weg ist ein Prozess – genau wie das Wachstum einer Blume. Es braucht Geduld, Pflege und manchmal auch Mut, die Knospen zu öffnen. Doch in dir steckt bereits alles, was du brauchst, um in voller Pracht zu erblühen. Ich hoffe, dass du am Ende vielleicht dazu bereit bist, dich und deine Weiblichkeit zu umarmen. Jede Frau blüht auf ihre ganz individuelle Weise, Ich freue mich, dich bei deinem Erblühen zu begleiten. Let´s bloom!


Deine Katie




[image: ]











Gesundheit ist veränderbar!


In der Psychologie und Therapie geht es häufig darum, etwas zu reparieren. Symptome sollen verschwinden, Krankheit beseitigt werden und das was kaputt ist, soll wieder ganz gemacht werden. Wenn wir uns alleine damit beschäftigen, vergessen wir, dass es darüber hinaus Dinge gibt, die uns gesund machen, die es zu fördern gilt. Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheit. In der Positiven Psychologie steht nicht die Frage im Mittelpunkt, was krank macht, sondern was uns gesund und widerstandsfähig macht und erfüllt leben lässt. Anstatt nur Defizite zu beheben oder Probleme zu lösen, geht es darum, das zu stärken, was bereits gut ist – unsere Ressourcen, Stärken und positiven Potenziale. Indem wir uns bewusst mit unseren Fähigkeiten, Werten und inneren Kraftquellen beschäftigen, fördern wir nicht nur unser Wohlbefinden, sondern auch unsere psychische Widerstandsfähigkeit (Resilienz). Studien zeigen, dass Menschen, die ihre Stärken kennen und gezielt einsetzen, zufriedener sind, besser mit Herausforderungen umgehen und langfristig gesünder bleiben. Das Salutogenese-Modell1 von Aaron Antonovsky betont, dass Gesundheit ein dynamischer Prozess ist – nicht ein Zustand, den wir entweder haben oder nicht. Wir können aktiv daran arbeiten, unser Leben in eine positive Richtung zu lenken, indem wir Sinn, Kohärenz und persönliche Ressourcen stärken. Sich mit den eigenen Stärken zu beschäftigen bedeutet also nicht, Schwierigkeiten zu ignorieren, sondern den Blick bewusst auf das zu richten, was uns nährt, wachsen lässt und langfristig stärkt. Denn nicht nur das Beseitigen von Unkraut lässt eine Blume gedeihen – sie braucht auch Wasser, Sonne und nährstoffreiche Erde, um in ihrer ganzen Schönheit zu erblühen.


Nach dem Complete State Model of Mental health2 gibt es zwei Achsen: Die des subjektiven Wohlbefindens und die der psychischen Symptome. Auf beiden Achsen kann man sich in Richtung mehr oder weniger bewegen. Es geht im Leben nicht nur darum „unglücklich sein“ zu vermeiden. Wie können wir stattdessen Glück fördern? Wie können wir etwas vermitteln, um das Leben lebenswert zu machen und Wohlbefinden zu steigern? Dieses Workbook soll genau da ansetzen. Ob zur Prävention, flankierend zur Therapie, zur Selbsthilfe oder einfach nur zur Persönlichkeitsentwicklung und Ressourcenaktivierung. Positive Gedanken und Gefühle zu fördern ist nachweislich hilfreich auf mehreren Ebenen. Es kann dein Denken erweitern und dein Problembewältigungsverhalten verbessern. Nach der Broaden and Build Theorie3 erweitern positive Emotionen dein Verhaltensrepertoire und bauen dauerhaft Ressourcen auf. Sie fördern deine kognitive Flexibilität und erweitern Aufmerksamkeit. Tatsächlich haben positive Emotionen sogar positive Einflüsse auf unseren Körper, wie etwa das Immunsystem und unsere Langlebigkeit. Die „Nonnen-Studie“4 zeigte, dass positive Emotionen eine bis zu 10 Jahre höhere Lebenserwartung begünstigen.
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Stell dir vor, dein persönliches Wachstum ist wie das Erblühen einer Pflanze. Alles beginnt im Verborgenen, tief in der Erde, wo die Samen deiner Stärken und Ressourcen bereits ruhen. Damit deine Blume gesund wachsen kann, braucht sie einen fruchtbaren Boden, Wasser, Licht und liebevolle Pflege. Genau so führt dich dieses Buch durch die verschiedenen Phasen deiner Entfaltung:




1


Deine Wurzeln stärken:


Zunächst schauen wir unter die Oberfläche: Wer bist du wirklich? Was treibt dich an? Welche Werte und Ressourcen schlummern bereits in dir? Du erkundest deinen Nährboden, deckst unbewusste Muster auf und erkennst, welche Bedingungen du brauchst, um gesund zu wachsen.
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Deine Blüte zum Strahlen bringen:


Nun geht es darum, deine Pflanze gezielt zu pflegen. Durch gezielte Aufgaben zur Ressourcenaktivierung, Selfcare, Selbstwertstärkung und eine positive Mind-set-Gestaltung stärkst du deine innere Blume. Du lernst, deine Energie bewusst einzusetzen, Widerstände zu überwinden und dein Leben aktiv nach deinen Bedürfnissen zu gestalten.
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Extra: Cycle Syncing & weibliche Energie:


Am Ende des Buches tauchen wir tiefer in die zyklische Natur der weiblichen Energie ein. Du erfährst, wie du im Einklang mit deinem Zyklus leben kannst und wie du deine verschiedenen Phasen gezielt für Wachstum, Kreativität und Erholung nutzt.







Selfcare Breaks: Atempausen für dich


Zwischendurch erwarten dich kleine Selfcare-Momente – kurze Impulse, um innezuhalten, durchzuatmen und dich bewusst um dich selbst zu kümmern. Denn genau wie eine Pflanze nicht jeden Tag wächst, brauchst auch du Momente der Ruhe, um in voller Pracht zu erblühen.






WIE PSYCHISCH GESUND BIST DU?


Beantworte die folgenden Fragen der Positive Mental Health Scale5 mit ja oder nein. Je mehr Ja-Antworten du gibst, desto psychisch gesünder könntest du wahrscheinlich sein. Diese Skala erfasst dein positives mentales Wohlbefinden, also nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern das Vorhandensein psychischer Gesundheit. Natürlich ist dieser Fragebogen alleine nicht ausreichend um deinen Gesundheitszustand vollständig abzubilden, er kann dir aber eine Rückmeldung geben über dein derzeitiges Wohlbefinden und in welchen Bereichen du eventuell mehr für deine Gesundheit tun kannst.






	 Ich genieße mein Leben


	 Ich bin oft unbeschwert und gut aufgelegt


	 Alles in allem bin ich zufrieden mit meinem Leben


	 Im allgemeinen bin ich zuversichtlich


	 Es gelingt mir gut, meine Bedürfnisse zu erfüllen


	 Vieles, was ich tue, macht mir Freude


	 Ich fühle mich dem Leben und seinen Schwierigkeiten gut gewachsen


	 Ich bin in guter körperlicher und emotionaler Verfassung


	 Ich bin ein ruhiger, ausgeglichener Mensch
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