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Nadine Adloff

Nadine Adloff ist 1984 in Uelzen / Niedersachsen geboren. Als gelernte
Zahntechnikerin ging sie nach 10 Jahren ihren Weg der Personlichkeitsentwicklung
und schloss ihre NLP-Practitioner- und NLP-Master-Ausbildungen (DVNLP zertifiziert)
erfolgreich ab. Hinzu kam Reiki 1. und 2. Grad im Usui-System. 2019 folgte die
Resilienz-Trainer-Ausbildung bei Sebastian Mauritz durch Abschluss ihrer
Transferarbeit an der Steinbeis-Hochschule Berlin.

Die Autorin ist selbst hochsensibel und spurte schon lange, dass das Leben noch viel
mehr fur sie bereithalt. Sie begann sich selbst zu verstehen, anzunehmen und ihre
Sensibilitat bewusst zu nutzen, gleichzeitig ihren Bedurfnissen Raum zu geben. Dies
offnete viele Turen.

Daher ist es fur sie so wichtig auch anderen Menschen uber ihre Hochsensibilitat
aufzuklaren und ihnen neue Wege aufzuweisen, die ihnen helfen, ihr ganzes
Potenzial zu leben.

Heute lebt sie mit ihrem Partner in Hamburg und begleitet sensible Frauen im
Umgang mit ihren Gaben und Sinnfindung. Dazu unterstreicht sie es mit ihrer Malerei
und vertreibt mit groRem Erfolg ihre Pocket Pictures.

Nadine Adloff

Coach und Resilienz-Trainerin fur hochsensible Frauen
nadine@gedankenmut.de

www.gedankenmut.de

Die nachfolgende Transferarbeit wurde im Rahmen der Ausbildung zum/zur
Resilienz-Trainer/in an der Resilienz-Akademie (vgl. letzte Seiten) angefertigt.
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Abkiirzungsverzeichnis v

Abkurzungsverzeichnis

HSP = Hochsensible Person (englisch High Sensitive Person)
HSS = High Sensation Seeker (Untergruppe der Hochsensiblen)
MBSR = Mindfulness based stress reduction

MBCT = Mindfulness based Cognitive Therapy

NLP = Neuro-Linguistische-Programme

Synisthesie = bezeichnet die Kopplung zweier oder mehrerer physisch getrennter Mo-
dalitdten der Wahrnehmung. Sie kommt durch Verflechtung der Sinnesmodalititen zu-
stande. Zum Beispiel die Verbindung Farbe und Temperatur (> ,,warmes Griin*), Ton,
Musik und Raumlichkeit.

Telomerase = ein korpereigenes Enzym, dass der Zellalterung entgegen wirkt



1 Einleitung 1

1 Einleitung

Meine Transferarbeit beschreibt hochsensible Menschen und ihre Resilienz im Zusam-
menhang ihrer Besonderheiten im Alltag. Dabei gehe ich auf die Grundlagen der Resili-
enz und der Hochsensibilitét ein. AuBlerdem stelle ich den Bezug der 7 Sdulen der Resi-
lienz zu den 7 Sdulen der hochsensiblen Menschen vor. Das Ziel dieser Transferarbeit
ist, hochsensiblen Menschen Wege aufzuzeigen, die ihnen bei ihren alltdglichen Her-
ausforderungen helfen resilient und gesund zu bleiben. AuBlerdem ermoglicht es ihnen
ein besseres Verstandnis fiir sich und ihre Hochsensibilitdt. Aufgrund ihrer Hochsensi-
bilitdt sind diese Menschen eher von Burnout und Depression betroffen als Nicht-

Sensible Menschen.

Aufgrund meiner eigenen Hochsensibilitit kenne ich es aus eigener Erfahrung und kann
daher nachvollziehen, welchen tiglichen Herausforderungen sie sich stellen miissen. Sie
sind oft irritiert, iiberfordert und unsicher. Erst mit dem Wissen, dass sie hochsensibel
sind, erlangen sie ein Verstidndnis fiir sich selbst, konnen es akzeptieren und es zum
eigenen Vorteil nutzen. Die vermeintliche Schwéche kann als Stirke angenommen wer-

den. Sie sind fihig zu lernen einen fiir sich individuellen Weg der Resilienz zu finden.



Resilienz Akademie

Resilienz ist eine der zentralen Meta-Kompetenzen der Zukunft
Werden Sie Trainer*in oder Coach fur Resilienz

Von Resilienz haben Sie schon gehort? Viele Fakten, eine Vielzahl an Informationen
rund um dieses Thema prasseln auf Sie ein, wenn Sie versuchen, einen
umfangreichen Uberblick zu gewinnen. Wir als Resilienz-Akademie haben es uns
zum Ziel gesetzt, Ihnen ein umfangreiches Trainingsprogramm rund um die Themen
Stress, Burn-out Pravention und ganzheitliches Leben anzubieten. Eben ein
umfangreiches Resilienztraining, dass Ihnen dabei hilft, den eigenen Zugang zu lhren
Ressourcen zu finden und diese effektiv und ganzheitlich zu nutzen.

Sebastian Mauritz hat gemeinsam mit seinem Team mehrere Programme entwickelt,
die dabei helfen, Resilienz erfolgreich zu trainieren und auch an andere
weiterzugeben. Hierzu gehdren:

* Resilienz-Trainer*in

» Resilienz-Coach

* Resilienz-Lots*in (SMA)®

Wir freuen uns, Sie im Rahmen eines Resilienztrainings kennenlernen zu durfen.

Weitere Informationen unter: www.Resilienz-Akademie.com




D V R I Deutscher Verband der

Resilienz-Trainer*innen e.V. i.G.

Herzlich Willkommen beim
Bundesverband Deutscher Resilienz-Trainer*innen (DVRT) e.V. i.G.

Aber was ist eigentlich unter ,Resilienz* zu verstehen? Wie kommt es, dass manche
Menschen deutlich gelassener mit Herausforderungen und Belastungen im Leben
umgehen konnen? Diese und weitere Fragen mochten wir in Zukunft in unserem
Verband erortern. Dafur tritt der DVRT mit seinen Mitgliedern an und mochte bei der
professionellen Umsetzung des Resilienz-Konzeptes seinen Beitrag leisten.

Der Verband der Deutschen Resilienz-Trainer*innen (DVRT) sieht seine Aufgabe
darin, das Konzept von ,Resilienz” transparent zu machen, um es in Gesellschaft und
Wirtschaft nachhaltig zu etablieren.

Voraussetzung dafur ist eine fundierte Qualifikation unserer Trainer*innen. Resilienz
braucht eine Vielfalt an Schnittstellen-Kompetenzen aus unterschiedlichen Disziplinen
(z. B. Ingenieurwissenschaft, Betriebswirtschaft, Padagogik, Soziologie u.v.m.).

Ebenso wird eine Offnung des Verbandes fiir unterschiedliche Ausbildungsinstitute
sowie Kooperationen mit anderen Verbanden, Hochschulen oder Unternehmen sowie
der zentralen Prufstelle fur Pravention (ZPP) angestrebt. Resilienz braucht diese
interdisziplinaren Zugange. — Und gleichzeitig ein professionelles Fundament. Das ist
unsere Mission.

Weitere Informationen unter: www.DVRT.de
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