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Vorwort und Danksagung

Ich hatte 2010 das Gluick durch Jérg und Nicole Henkel im Rahmen meiner Ausbildung zum TouchLife® Massage-Praktiker
den Pfeiler Achtsamkeit kennen und spuren zu lernen.

Mein damaliger Mitschuler Klaus Ewert schenkte mir das Buch ,Buddhas Anleitung zum Glucklich sein“ von Marie
Mannschatz. Nach dem ich die Ubungen zu den fiinf menschlichen Hindernissen in diesem Buch intensiv durchgefiihrt
hatte, war meine Neugier fur die Achtsamkeit noch tiefer geweckt.

Fortan zog es mich jahrlich an der Edersee zu meinen Achtsamkeitslehrern Kali Sylvia Gréfin von Kalckreuth und Frank
Boaz Leder, den Begrundern der TouchLife® Massage. In diesen intensiven einwdchigen Meditationszeiten erlangte ich
noch tiefere Selbsterkenntnisse. Gerade in den Phasen des edlen Schweigens wurde mir bewusst:

= Die universelle Sprache des Herzens braucht keine Worte

= Ich bin meines Glickes Schmied, wenn ich meinen Wunschgeist erkenne und loslassen kann

= Besonders in Veranderungssituation ist Achtsamkeit auf die Gedanken und Geflhle sehr hilfreich

Uber die Jahre entwickelte ich Impulsvortrage und einen Achtsamkeitskurse fir Einsteiger ,Die Macht der Gedanken*.
Dank der Zustimmung von Frau Mannschatz, darf ich ihr wunderbares Buch fir meinen Achtsamkeitskurs fr
Fortgeschrittene ,Die Macht der Gewohnheiten“ verwenden.

Aus Dank an alle, die mir Achtsamkeit ndherbrachten und sich mit mir Gber ihre Selbsterkenntnisse austauschten,
entstand der Wunsch, etwas zurtickzugeben. In meinem Business-Job erstellte ich viele Folien Uber PowerPoint.

Deshalb habe ich alles, was mir bisher zu Achtsamkeit begegnet ist, in einer méglichst anschaulichen und hoffentlich
leicht verstandliche ,Einladung fur mehr Bewusstheit* zusammengetragen. Dabei liegt mir am Herzen:

Mogest Du zufrieden und frei von geistigem (emotionalen) Leid sein




Mein Weg zur Achtsamkeit

Buddha hat einmal gesagt: Das grofite Leid entsteht durch Unwissenheit und Festhalten.
Stimmt. Ich habe das Uberprift und kann sagen: Ja, so war es auch bei mir!
In meinem Leben gab es ganz viele Phasen von Unbewusstheit.

Unbewusstes Denken, Fiihlen, Handeln und Festhalten. Festhalten am Arger tiber Vergangenem (vermeintlich nicht
bekommenen und mir zugestoRenem) und Sorgen und Angste um Zukiinftiges.

Oft konnte ich unbewusst nicht loslassen von (hohen) Erwartungen an mich und andere Menschen und habe damit
unwissentlich viel Unzufriedenheit bei mir und anderen produziert.

Uber die Jahre konnte ich viel Lernen und ging so manches mal durch die ,harte“ Schule der Selbsterkenntnis.

Heute kann ich immer 6fter Gber mich selbst und meinen Wunschgeist schmunzeln, der mir suggerieren will
.otefan, die Welt muss nach Deinen Winschen funktionieren!* ©

Uber meine Lernerfahrungen spreche ich ganz offen und ehrlich. Auf den Seiten mit meinem Foto links oben, erzahle ich
Dir an unterschiedlichen Stellen in dieser ,Einladung fur mehr Bewusstheit” von diesen Lernerfahrungen, Lernschritten und
meinem Weg zur Achtsamkeit.

Es gibt zwei Wege zu lernen: Aus eigenen Erfahrungen (Fehlern) und aus denen von anderen.

Mdge meine Erkenntnisse Dir hilfreich und natzlich sein, um Dir mach leidvolle Erfahrung zu ersparen.

Offen, ehrlich und authentisch.

Worluber ich schreibe und referiere, dass habe ich erlebt und erfahren!
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Das Thema der Einladung fir mehr Bewusstheit ist nicht, mehr
Glick zu haben. Sie will helfen, mehr Glick zu empfinden!

Diese
Einladung

ist fUr jeden
gemacht,
der ...

... mehr (er-) Leben will
.. selbstbestimmt sein Bewusstsein erweitern will

.. bereit ist, seine eingefahrenen Denk- und Verhaltens-

mustern zu Uberprifen

.. sein Wohlbefinden steigern will, sowie seine

Gesundheit fordern und Vorsorge betreiben mochte

.. bereit ist, die volle Verantwortung fiir sich zu tber-

nehmen

.. lernen mbéchte, wertschatzender mit sich und

anderen zu sein
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.. einen theoretischen Hintergrund vermitteln und die
Achtsamkeitsmeditation aus der Esoterik und Religion
rausholen und als reines Mental- / Geistestraining zur

= Selbsterforschung,
= Selbsterkenntnis,

Diese = Selbstregulierung und

Einladung
soll ...

. Steuerung der Aufmerksamkeit

vorstellen

.. Motive aufzeigen, warum Menschen meditieren

.. praktische Anleitung und Tipps geben, um eigene
(Selbst-) Erfahrungen sammeln zu kénnen

.. Neugierig und Lust machen, nach innen zu forschen
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Achtsamkeit ist Gber 2.500 Jahre alt und aktueller denn je

500 v. Chr.

Im Hinduismus und
Buddhismus ist
Meditation als
spirituelle Praxis
verankert

Mittelalter

Christliche Mystiker wie
Hildegard von Bingen,
Meister Eckhardt oder

Thomas von Aquin
berichten Uber die
Erfahrung einer
gottlichen oder
absoluten Wirklichkeit
sowie die Bemuhungen
um eine solche
Erfahrung

1922

Hermann Hesse
wendet sich dem
Buddhismus und der
Meditation zu und
schreibt ,Siddharta“

1979

Jon Kabat-Zinn griindete
die Stress Reduction
Clinic. Er begann das

Programm der

Mindfulness-Based Stress
Reduction (MBSR) zu
vermitteln und seine
Auswirkungen in einer

umfangreichen
Begleitforschung zu
untersuchen

Anfang
der 90er

Lienhard Valentin
integrierte erstmals
in Deutschland die
Achtsamkeit in die

therapeutische

Arbeit mit Kindern

und Familien und
brachte MBSR nach

Deutschland

1989

Grafin

Sylvia von Kalckreuth
und Frank Leder
entwickelten die

achtsamkeitsbasierte

Massage — Methode
TouchLife®

2017

Prof. Tania Singer
fahrt die weltweit
grofiite
Meditationsstudie in
Deutschland durch
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Achtsamkeit war dem Stern schon ein ganzes Sonderheft
wert. Spiegel und Focus nehmen es als Top - Titelthema

DIE KRAFT DER MEDITATION

ENDLICH
ARSCAALLN

Wie Sie i

® X WENIGER
AV STRESS

Die Kunst der Achtsamkeit
Die neue Strategie
der Generation Glick

Der heilende Geist

Medizin: Gesund durch Meditation und Entspannung

Megatrend Achtsamkeit
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Meditation und Business?
Angekommen in der Elite und Fuhrungskrafteentwicklung!

= Matthias Horx, der bekannte Zukunfts-
forscher hat Achtsamkeit in seinem

Zukunfts- Zukunftsreport zum Megatrend erhoben

Report
2016 = Megatrend:
Das was die Menschheit die nachsten

10 bis 20 Jahre beschaftigen wird

=  Stressabbau durch Meditieren war in
Weltwirt- 2016 ein grolRes Thema unter der
schafts- versammelten Wirtschaftselite in Davos

forum = Bitte atmen Sie jetzt: Meditationsguru Jon
Kabat-Zinn macht vor, wie’s richtig geht

Google,
SAP, = Ausgebucht: ,Search inside yourself*.

Telekom Ein Coaching-Programm, das alle Google- GO gle
uvm ' Mitarbeiter freiwillig machen kdnnen Deutschiand
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Meditation und Spitzensport?
Alltag im Training von Profis!

= Novac Djokovic meditiert

= Neben Technik, Koordination und Kondition
sind im Tennis - Spitzensport die mentale
Starke und die Konzentrationsfahigkeit
essentiell fir den Erfolg

= Der ehemalige Formel 1 Weltmeister Nico
Rosberg holte sich mit Achtsamkeit das RUst-
zeug, um im brutalen Renngeschatft zu bestehen

= Rosberg sagt, dass er durch die Achtsamkeit
gelernt hat, Emotionen zu akzeptieren, sogar
,negative” wie Angst oder Wut

= Thomas Tuchel, der ehemaliger Trainer des
BVB bot seinen Profis Meditation an

= Er verspricht sich besseren Schlaf und
schnelle Regeneration flr seine Spieler
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https://www.instagram.com/reel/CuPyeZoA9Qo/?igshid=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D
https://www.instagram.com/reel/CuPyeZoA9Qo/?igshid=MzRlODBiNWFlZA%3D%3D

Zum Einstieg: Im Laufe der Jahrtausende hat sich unendlich
viel geandert. Das Wesentliche des Menschen aber nicht

/

‘ Wir streben nach Glick

i

Wir sehen uns zur Freiheit hin zu wachsen
Wir winschen uns Geborgen- und Verbundenheit

Quelle: Prof. Gétz W. Werner, Griinder von dm-drogerie markt, ,Zeit Wert geben* (((



Freiheit und Verbundenheit sind existenzielle menschliche
Bedurfnisse und nicht immer leicht zu leben

Die richtige Balance zwischen unserem
Bestreben nach Freiheit (Autonomie) und
und unserem Bedurfnis nach Geborgen-
und Verbundenheit (Bindung) zu finden ist
ein zentraler menschlicher Grundkonflikt

Diese Balance zu finden und Dein Selbst-
wertgefihl sind von entscheidender
Bedeutung fur Deine Lebens- und
Beziehungsgestaltung

Die Fahigkeit zur Anpassung brauchst Du
fur Konsens, Harmonie und Kooperation

Die Fahigkeit zur Abgrenzung brauchst
Du zur Selbstbehauptung und zum Durch-
setzen Deiner Interessen

Nicht Jedem fallt es leicht, sich einfach
abgrenzen zu kdénnen (Nein sagen) und
anderen fallt es nicht leicht sich
anzupassen

Achtsamkeit hilft Dir dabei, Deine Bedurfnisse zu erkennen.

Der mittlere Pfad bleibt eine lebenslange Herausforderung
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Bertuhrung pragt unser emotionales und soziales Wohlbefinden
und vermittelt uns Geborgen- und Verbundenheit

= Der Beiersdorf-Konzern veroffentlichte Anfang
2021 die internationale Studie ,Menschliche
BerlUhrung in Zeiten der Pandemie”.

Die Studie zeigt einen Zusammenhang zwischen
dem Gefuhl der Einsamkeit und dem Mangel an
menschlicher Bertihrung auf — damit sind
physischer Hautkontakt sowie emotionale
Verbundenheit gemeint.

Uber alle Lander hinweg haben die Befragten
geéaulert, dass sie den Wunsch haben, den
Beriihrungsmangel nach Ende der Pandemie
wieder ,auszugleichen®.

TouchLife Massage:
Achtsame BerUhrung reduziert diesen Mangel

Menschliche Berthrung ist durch nichts zu ersetzen

TouchLife = Wir beruhren Menschen
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Wir streben nach Glick und daflr gibt es gibt zwel grolie
Quellen

Wohlfiuhl - Gluck Werte - Glick

® Da geht es darum, gute und ® Da geht es darum, dass Du
positive Geflihle zu erleben Dinge, die Dir wichtig sind
und Spald zu haben verfolgst, und dass Du Deine...

Alles, was Du bewusst mit ® .. Ziele erreichst
Deinen Sinnen genielt, ist . :
Deine Quelle im Alltag ... Werte im Alltag lebst
Alles was Dir wichtig ist, ist
dafir die Quelle in Deinem

Alltag

® gutes Essen geniel3en
®  schones Wetter geniel3en

® Deine Projekte, die Du
verfolgst sowie die Ziele, die
Du erreichen willst

= aufblihende Natur
geniel3en

®  die warme Badewanne
®  Menschen mit den Du Dich

bewusst umgibst, weil Sie Dir
" usw. wichtig sind

®  die schone Musik

Werte — Gluck: Lebe Dein sinnhaftes Leben.

Die Sinnhaftigkeit des Tuns ist fur Deine Motivation besonders wichtig
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Die Gliucks - Kernfrage dieser Einladung flir mehr Bewusstheit ist
das zentrale Forschungsobjekt Deiner Achtsamkeitsmeditation

Wir streben nach Glick!

Was ist gerade los in mir,

was schiebt sich da standig
dazwischen, dass ich
nicht glicklich und
zufrieden bin?
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1

«K



Achtsamkeit bedeutet, bewusst im gegenwartigen Moment
zu sein und das mdglichst, ohne zu werten

Meist leben wir unser Leben in einer Art
,/Autopilot-Modus*“

Wir sind haufig mit unseren Gedanken
beschaftigt, ohne es zu bemerken

Gedanken Uber Vergangenes oder
Vorstellungen tber Zukiinftiges

Nur sehr selten sind wir ganz bewusst
im ,,Hier und Jetzt“

Achtsamkeit kann uns helfen, bewuss-
ter in der Gegenwart zu sein. Mit dem,
was gerade hier ist, ohne dies von
unseren negativen Erfahrungen,
Bewertungen, Angsten, Zweifeln und
Fantasien verdecken zu lassen

gibt immer nur diesen einen Moment wo reales Leben stattfindet:

HIER und JETZT
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,Achtsamkeit kann Dir nicht mehr Tage
Im Leben schenken aber mehr (er-)
Leben in den Tagen.*

-Stefan Barthmann-

«K



Es hat viele Vorteile flr Deinen Koérper und Deine Seele,
wenn Du Meditation und Achtsamkeit erlernst

= Es offnet Dir mehr Raum fur Deine Kreativitat
und Produktivitat und schafft in Dir eine
gelassene Ruhe, die Stirmen standhalt

®  Du lasst Dich mehr auf das ein, was Du tust,
und auf Menschen, mit denen Du zusammen
bist

= Es geht nicht darum, keine Gedanken zu
haben, sondern nicht an ihnen zu hangen, auf
sie zu reagieren oder sie zu verdrangen

" Es gehtdarum, sie still zu beobachten, ohne
zu (ver-) urteilen oder anzuhaften

® Es geht darum, den Geist zur Ruhe zu bringen

= Atemzug fur Atemzug!

Wie gesunde Ernahrung, Bewegung und Sport ist Meditation eine

Sache, beil der Du dranbleiben musst. Es lohnt sich!
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Achtsamkeit ist keine ...

Entspannungs-
technik

Religion

Technik, um dem
Alltag zu
entfliehen

Methode, um
den Geist leer zu
machen

Strategie, um
Gefuhlen zu
entkommen

Je achtsamer Du wirst, umso leichter wird es Dir fallen, mit herausfordernden
(Lebens-) Situationen entspannt umzugehen

Das Training der Achtsamkeit als frei zugéangliches Geistestraining kann
unabhangig von einer religiossen Weltanschauung praktiziert werden

Durch Achtsamkeit kannst Du Kontakt zu jedem Augenblick Deines Lebens
herstellen: unangenehm, neutral oder angenehm

Dein Geist wird immer Gedanken hervorbringen.
Es geht darum, ihn tiefer zu begreifen und zu verstehen

Nur wenn Du Deine Geflihle beurteilungsfrei akzeptierst (radikale
Akzeptanz), anschaust und annimmst, werden sie sich entspannen

Mogliche Definition von Achtsamkeit:

ZuU bemerken, was Du erlebst, wahrend Du es erlebst
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,,Wahrnehmen was IST.
Benennen was IST.
Annehmen was IST.

Achtsamkeit ist radikale Akzeptanz.

Es ist wie es IST.“

-Stefan Barthmann-
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Weil3t Du warum Hunde gltcklicher sind?
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln
@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben

@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel

|

@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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So entsteht Stress - Vereinfachte Darstellung des
transaktionalen Stressmodells nach Lazarus

Umwelt Person
positiv
Ressourcen

Reiz Gefahrlich mangelnde

(potenzielle Bedrohung Ressourcen
Stressoren) Verlust

Problem-

orientiert:

Situation
andern

Emotions-
orientiert:
Situation

andern

. Stress ‘

Primare Sekundare Coping:
Bewertung: Bewertung: Stress-
Interpretation Analyse der bewaltigung
des Stressors Ressourcen
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Wie kann ein Mensch gltcklich und zufrieden sein, wenn
alles um thn herum standig mehr will als gerade ist?

Stress geht auf Kérper und Psyche

+Unter welchen Beschwerden leiden Sie hdufiger oder dauerhaft?"

Erschopfung Kopfschmerzen Schlafprobleme

B Befragte mit hohem Stresslevel Befragte mit niedrigem Stresslevel

Depression/
Niedergeschlagenheit

Quelle: TK-Stressstudie 2021 ,Entspann dich, Deutschland!”

Steigende Sorge um den Arbeitsplatz und
zunehmende Arbeitsbelastung

Standig weiter steigendes Arbeitstempo auch
durch agile Arbeitsmethoden mit standigen
Sprints (Zeitdruck)

Standige Erreichbarkeit
Zunehmende Informationsflut

Zunehmender Leistungs- und
Erwartungsdruck

Wir geraten in den Druck, uns standig
zu beweisen und optimieren zu missen

Wir haben kaum noch Nischen zum Ausruhen

Wir haben immer weniger Zeit fur eine echte Begegnung mit uns selbst.

Obwohl uns allen nach wie vor 24 Stunden am Tag zur Verfligung stehen
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Wir sind anfallig daflr, uns von den Anforderungen unserer
alltaglichen Aufgaben beherrschen zu lassen

= Unser Denken, das was sich in unserem
Kopf abspielt und was wir in unserem
Denken fir wichtig halten nimmt uns voll
ein

= Das ,Kopfkino®* abschalten gelingt kaum
noch

=  Wir laufen Gefahr laufen, in einen
Grundzustand permanenter Anspannung,
Unruhe und Uberreizung zu verfallen

» Aus dieser ,Angespanntheit” heraus wird
dann oft unbewusst unser ganzes Leben
gesteuert

» Das ist permanente sozialer Stress

Sozialer Stressor unserer Zeit: Angst, den Erwartungen

unserer Umwelt und unseren Mitmenschen nicht mehr zu gentigen
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Wir Uberholen uns selbst und das standig, dies erzeugt
Stress, der vierfach auf uns wirkt ...

Wir reagieren ...

1. Kognitiv
Wie soll ich das schaffen?

2. Emotional

Soll ich kampfen oder lieber fliichten?

3. Vegetativ und hormonell
Der Sympathikus wird erregt.
Stresshormone werden ausgeschdittet,
um uns auf Kampf oder Flucht
vorzubereiten

4. Muskular
Wir sind ,sprungbereit”. Der Korper ist

auf Angriff oder Flucht optimal eingestellt

Die Weltgesundheitsorganisation sieht Stress als eines

der grof3ten Gesundheitsrisiken des 21. Jahrhunderts
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... und unsere Beziehungen leiden darunter

Es gelingt uns immer weniger,
bewusst im Hier und Jetzt zu leben

Wir verlieren den Kontakt zu uns und
unseren Bedurfnissen und unserem
Korpergefuhl

Wir splren uns kaum noch. Spuren wir
uns weniger, verengt sich auch unsere
Sichtweise. Wir werden ,enger*

Wir verlieren den Humor und die Lust,
mit dem Partner etwas zu unternehmen

Wir verlieren die Dankbarkeit fur das,
was wir an unserem Partner haben

Das Einfuhlungsvermégen nimmt ab
und Konflikte mehren sich

Private Konflikte nagen aggressiver an der Seele als berufliche

»1echniker Krankenkasse Studie zur Stresslage der Nation, ,Bleib locker, Deutschland!®

Quelle: Techniker Krankenkasse, ,Deutschland bleib locker*

www.stefan-barthmann.de

29
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Erst Bankenkrise - dann Ehekrise

Was soll ich sagen: Mist.
Ich wollte unbedingt eine intakte Familie haben (haben wollen) und doch war es nicht moglich.

Leider ist es mir nicht gelungen, mit der Mutter unserer wunderbaren Tochter eine dauerhafte und gelungene Beziehung
zu fuhren. Ich mag gar nicht ins Detail gehen. Aber die Schwierigkeiten, welche wir in unserer Ehe schon vor der Banken-
krise 2008 hatten (wo wir beide arbeiteten), lie3en sich mit dem enormen Arbeitsdruck und Stress nicht mehr bewaltigen.

Beide sahen wir bei uns nur noch die Dinge, die uns am anderen stérten. Die Konflikte nahmen zu. Wir wollten und
konnten uns nicht mehr vorstellen, mit dem anderen zusammen zu leben. Es fehlte uns nicht nur an Auszeiten. Gerade die
Bewusstheit flr einen gemeinsamen Entwicklungsprozess unterschied uns fundamental und untberbriickbar. In diese
(Liebes-) Lucke hinein entschied sie sich fur eine Frau. Ab da war eine Trennung unausweichlich.

Heute weil} ich aus Erfahrung: Stress verengt nicht nur unsere Muskeln, nein auch unseren MIND!

,Liebe Deinen nachsten wie dich selbst.” Gewusst hatte ich das, aber noch nicht gut genug gekonnt. Aus der schmerz-
lichen Trennungserfahrung heraus wollte ich unbedingt noch mehr lernen, liebes- und beziehungsfahiger zu werden.
Dank Achtsamkeit habe ich wichtige Selbsterkenntnisse gewonnen und Lernschritte fir mich gemacht.

In stressigen Phasen passe ich heute mit Achtsamkeit viel besser auf, dass ich nicht nur das sehe, was mich am
Verhalten des anderen stdrt, sondern das sehe, was ich an meinem Partner habe und wofur ich Dankbar bin.

Heute lebe ich seit Uber zehn Jahren in einer gelungenen Patchwork-Family. Auch zur Mutter meiner Tochter stehe ich
von meiner Seite in einer respektvollen Beziehung.

Moge es Dir auch in stressigen Zeiten gelingen, immer wieder das

Schone im Anderen zu sehen und wertzuschatzen
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Stress ist ein Problem der Anpassung an eine neue Situation
und Anforderung der Umwelt

®  Stress ist die erhohte seelische und kérperliche Belastung und Anspannung,
die eine bestimmte Reaktion hervorruft und oft krank macht

®  Stress ist ein Problem der Anpassung und hat eine individuelle Wirkung.
Entweder befligelt er oder lahmt Dich, je nachdem welche Ressourcen Dir zur
Verflgung stehen

" Die Frage ist: Wie gehst Du mit Stress um? Haltst Du Stress fir einen
negativen Faktor? Der negative Stress (Dis-Stress) entsteht nur dadurch, dass
Du Deinem Unterbewusstsein negative Zukunftsbilder gibst

® Wohltuender Stress (Eu-Stress) hat positiven Einfluss auf Dein Wohlbefinden

®  Stress ist also etwas Nutzliches und Wiinschenswertes. Er halt Dich fit, jung
und elastisch. Geistig und korperlich. Stress kann also entweder phantastisch
oder aber sehr verhangnisvoll sein

" |nnere Anspannungen fihren oft zu negativem Stress und Dauerstress fuhrt
sogar zu vielen negativen Veranderungen in Deinem Kdorper

® Erdrickt auf die Stimmung und macht Dich krankheitsanfalliger

=  Der unerwlnschte Disstress, der aus dem ,Sich-Sorgen-Machen® entsteht,
macht Dich auf die Dauer psychosomatisch krank und erfolglos

" Negativer Stress entsteht, wenn wir tber eine langere Zeit in einem ungeliebten
Umfeld leben. Das kann ein falscher Beruf oder eine falsche Beziehung sein
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Negative Geflihle ...

Negative oder positive Gefuhle haben wir alle. Und doch
verandern sie unsere Aufmerksamkeit entscheidend

Gefihle, die sich weniger gut
anfuhlen wie z.B. Angst, Sorge,
Scham, Wut, usw.

Wir haben so etwas wie eine
Grundeinstellung, dass wir
negative Gefuhle leichter und
schneller wahrnehmen

Zu Zeiten des Séabelzahntigers
halfen Sie uns dabei, uns auf die
Gefahr maximal zu fokussieren

Sie vereng(t)en unsere Wahr-
nehmung. Das war sehr hilfreich,

sicherte es doch unser Uberleben

... verengen unser
Aufmerksamkeit

Emotionen /
Gefuhle

Positive Gefiuhle ...

Geflhle, die sich gut anfuhlen
wie z.B. Freude, Spal3,
Zufriedenheit, Glick, usw.

Bei positiven Geflihlen werden
wir neugieriger

Unser Blick und unsere
Aufmerksamkeit wird weiter

Wie bei einer Kamera geht der
Modus auf ,Weitwinkel”

Wir haben Lust etwas zu
sehen und mitzubekommen

... lassen unsere Aufmerksamkeit
weit werden
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Angste und Sorgen sind groRe Stressoren. Achtsam mit
den eigenen Angsten und Sorgen umgehen bedeutet ...

®  Angst kennt jeder. Also erlaube auch Du sie Dir!

Wie Angste

entstehen Bhirs N .
;gfpseifhim o AN AW N = Ob Hohen- oder Versagensangst, Angst vor dem
NPT &« \Thalamus 1 L\ by per ventromediale prifron- Alleinsein, soziale Angste... Es gibt viele Formen
: - 4 | tale Kortex hat unter anderem

o gie Au;agiabe, die Sribgniet:llee derd
mygdala zu verarbeiten un . . .

o abewerten. i = Nimm Sie wahr und benenne Sie
* Bei Menschen mit ausgeprig-
ten Angstreaktionen scheint

der linke untere Bereich, der

B \sgexignale dor Ayidala = Stell Dich Deiner Angst, geh ihr nicht aus dem
4 gegebenenfalls dimpft, auf-

., fllenddamnzusein Weg, verdrange sie nicht (annehmen!)

[
[E¥ Die Amygdala ver-
leiht den Sinnesein-
driicken eine emotionale
Farbung. Werden sie als
bedrohlich wahrgenom-
men, bewirkt die Amyg-
dala die Ausschiittung
bestimmter Stress-
hormone.

Eine hochreaktive
Amygdala scheint eine
der Ursachen fiir die
Ausbildung von
Angststorungen
Zu sein.

X Ober den Blutkreislauf ver-
setzen ausgeschiittete Hormone
den Korper in Alarmstimmung.

*Das Herz schlagt schneller,
der Blutdruck steigt.

Die Atmung beschleunigt sich.

*Der Magen krampft sich
zusammen.

*Die Nebennieren schiitten
weitere Stresshormone aus.

*Muskeln werden unwillkirlich
angespannt.

*Die Leber setzt Zucker frei.

= Je mehr Du Deine Angste verleugnest oder

unterdricken magst (Nicht haben wollen), desto
starker werden sie

Angst ist nicht Dein Feind. Sie ist Dein Freund. Geh
zu ihr hin frage sie:

- Was willst du mir sagen?
- Was soll ich lernen?

- Wovor willst du mich schiitzen?

;‘.T’ - Was soll ich beachten oder anders machen?

Menschen nehmen ein zunehmendes Klima von Angst wahr.

Welchen Klimawandel brauchen wir wirklich, gerade in Unternehmen?
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Fehlende Achtsamkeit und Wertschatzung fir menschliche
Geflhle blockieren ganz viel Energie

Wir sagen gerne mal NEIN zu unseren Gefiihlen, werten sie
selbst ab, verdrangen oder verurteilen sie

Gefihle wollen ernst-, wahr- und angenommen und nicht
dauerhaft unterdrickt werden!!!

Unangenehme Gefiihle produzieren in uns ganz schnelle ein

NICHT HABEN WOLLEN von

= \Wut, Zorn, Aggression
= Einsamkeit

= Angst und Zweifel

= Neid und Eifersucht
= Uberforderung

® USW.

Das sollen andere von uns nicht sehen!
Vielleicht weil es uns so beigebracht und anerzogen wurde?

Wir wollen etwas und bekommen es nicht

Wir bekommen etwas und wollen es nicht
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Buddha sagte: Unwissenheit produziert ganz viel Leid

= Viele Menschen mit dauernder Wut im Bauch fehlt die Fahigkeit, Konflikte in sich zu
erkennen und anderen gegentber formulieren zu kénnen

= Diese Menschen haben in ihrer Kindheit meist nicht gelernt, ihre Bedurfnisse so zu
auRRern, dass sie befriedigt wurden — und ihre Wut staut sich jahrelang an

= Da sie oft nicht imstande sind, ihr Problem ,Konfliktvermeidung“ zu sehen, spricht man
auch von ,blinder Wut*

= Diese Wut fuhrt haufig zu destruktivem Verhalten

Im Gegensatz zur Wut steht der Zorn

Der Zorn wird von den meisten Menschen in der oberen Korperhéalfte empfunden

Er kann sich artikulieren, er kann sich Luft machen

Der Zorn ist gerichtet, gezielter als die eher unbestimmte Wut

Er ist eine Aggression eines Menschen, der imstande ist, den eigenen Unmut gezielt
auszudricken

= Der Zorn ist eine Emotion, die uns hilft, Hindernisse aus dem Weg zu raumen und uns
durchzusetzen

= Einerseits wird Aggression von der christlichen Lehre als schlecht und bése bezeichnet. Im
zwischenmenschlichen Bereich wird ein lautes Wort oder eine heftige Geste haufig negativ
bewertet. Der Ausdruck naturlicher, spielerischer Aggressivitat wird oft schon im
Kleinkindalter eingeschrankt und unterdriickt

= Schon gewusst ? Ein gehemmtes Aggressionsverhalten geht mit einem gehemmten
Sexualverhalten Hand in Hand.

= Positiv: Ein lebhaftes Aggressionsverhalten bedingt ein lebhaftes Sexualverhalten und
umgekehrt

Aggression
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Hast Du Schwierigkeiten Arger im zwischenmenschlichen
Bereich auszudricken?

Ubung im
Umgang mit

unterdrucktem
Arger

Zieh Dich in Dein Zimmer zurtick oder suche Die einen Platz unter freiem
Himmel, an dem Du ungestort bist

Stell Dir eine konkrete Situation vor, in der Du es nicht gewagt hast, Deinen
Unmut freien Lauf zu lassen

Stell den Menschen, mit dem Du in Konflikt warst, symbolisch durch ein
Kissen dar

AuRere spontan Deine Meinung, so als stiinde dieser Mensch direkt vor Dir
Erlaube Dir

®=  Heftig zu sein

= Die Stimme zu erheben

" Zu brillen

®  Zutoben

= Und handgreiflich zu werden
Ubertreibe ein bisschen und steigere Dich in die Situation hinein
Nach der Ubung beobachte

= Wie hat sich rausgelassener Arger angefiihlt?

= Wo konntest Du es im Korper wahrnehmen?

Wenn es Dich im Lernen unterstitzt, schreibe Deine Erfahrung in einem
Tagebuch auf

Ubung macht den Meister und ,Gewaltfreie Kommunikation nach M.
Rosenberg“ kann ein sinnvolles erganzendes Training darstellen
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Drei Schritte zum achtsamen Umgang mit den eigenen

3 Vom ldentifizieren
zum Akzeptieren

negativen Gefuhlen (Emotionen)

1 B
Vom Verdréangen Vom Bewerten
zum Benennen zum Wahrnehmen

Da ist Trauer, Wut, Scham, Geflhle erlauben und mit Wie schmeckt das Gefihl
Ohnmacht, oder Angst, Verstandnis, Anerkennung jenseits von richtig und
Freude, Glick usw. und Mitgefuhl betrachten falsch

Durch achtsamen Umgang mit Deinen Geflihlen bekommst Du einen leichteren Zugang zu
Deiner Lebendigkeit. Dein Selbstwertgefiihl wachst. Damit schaffst Du Dir ein Gefuhl der
Sicherheit, weil Dir Deine Gefiihle jetzt zeigen kbénnen, was Dir gut tut und was nicht

Wicler-
starcl

Tipp: nicht unterdricken, nicht verdrangen, nicht ausleben
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Emotionen sind Energie in Bewegung und diese kannst Du
ganz bewusst in Deinem Kodrper wahrnehmen

Finnische Forscher haben zusammen-

Arger Furcht Ekel Gluck Traurigkeit  Uberraschung  Neutral . . .
” getragen, wo im Korper sich welche
\ Emotionen manifestieren. Jedes Gefihl
ruft ein anderes Aktivitatsmuster hervor:
®  Gluck durchstromt den ganzen Korper
w "  Stolz nur den Kopf und die Brust
= Arger wirkt sich auf die gesamte
obere, aber nur wenig auf die untere
Sorge Liebe Depression Verachtung Stolz Scham Neid - Korperha|fte aus

-0 | ®  Scham setzt heftige korperliche
5 Prozesse in der Kopfregion in Gang, in
: Armen und Beinen schwéchen sich
’ alle Regungen eher ab
5 ® Die Depression lasst den kompletten
o Leib kalt und schlaff wirken, Traurigkeit
15 blol3 die Arme und Beine

Erforsche: In welcher Kérperregion nimmst Du Deine Gefuihle wahr?

Das hilft Dir, Dich mit dem Hier und Jetzt zu verbinden
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Nutze die Signale, um Stress im Anfangsstadium entgegen-
zu wirken: Sei achtsam auf Deine Aktivierungsreaktionen

Kognitive

Reaktionen

Die Wahrnehmung
ist eingeengt auf die
Reize, die fur die
stressauslésende
Situation wichtig sind

Gleichzeitig treten
gedankliche
Bewertungen auf:

,Das geht schief*
»LAuch das noch!®
,Pass auf!”

USW.

Emotionale
Reaktionen

Es entstehen
unterschiedliche
Geflhle, die aus

dem Grundmuster
Angriff (Aggression)
oder Flichten (Angst)
oder Hilflosigkeit
resultieren

Eine Palette von
.gefordert sein®,
,sich unwohl fuhlen®,
~innere Unruhe®,

bis zu ,Angst®,
,Arger und Panik*

bis zu ,Depressionen®

stellt sich ein

Vegetativ-
hormonelle
Reaktionen

Der Sympathikus
wird erregt

Die Stresshormone
No- und Adrenalin,
Testosteron und
Cortisol werden
ausgeschuittet

Dadurch wird z.B.
der Atem schneller,
Herz und Kreislauf
arbeiten starker, die
Pupillen weiten sich,
die Blutgefalie ver-
engen sich, der
Blutdruck steigt,

und noch mehr...

Muskulare

Reaktionen

Die gesamte
Skelettmuskulatur
Ist vorgespannt

Wir sind
»Sprungbereit”
Der Korper ist auf

Angriff oder Flucht
optimal eingestellt
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Gerade lang anhaltender Stress hat verzdgerte und
chronische Reaktionen zur Folge...

Verzogerte Reaktionen

Um der Stresssituation ,standhalten® zu kénnen,
finden folgende Stabilisierungsprozesse statt:

Gehirn

Zur besseren Stressverarbeitung wird der
Bereich des Lern- und Erinnerungsvermogens
aktiviert

Immunsystem

Die natlrliche Abwehrfahigkeit nimmt ab
Leber

Gespeicherte Energien werden in , Treibstoff*
umgewandelt

Nebennieren

Sie geben Cortisol ab.

Dadurch werden die Verdauung und die
Immunleistung heruntergefahren
Geschlechtsorgane

Je langer der Stress anhélt, desto mehr wird
die Produktion der Geschlechtshormone
gedrosselt

Chronische Reaktionen

Zu viel Stress ist schadlich, weil folgendes
passiert:

Darm

Die gedrosselte Blutversorgung macht
Magen- und Darmschleimhaut anfallig fur
Geschwire

Immunsystem

Das Ausbremsen der Abwehrzellen schwécht
auf Dauer das Immunsystem

BlutgefalRe

Ihre Elastizitat lasst nach

Gehirn

Gereiztheit und Depressionen kénnen Folge
standiger / Uberhdhter Cortisolausschittung
sein bis hin volliger Erschépfung und Burn-
Out
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... und wenn dann noch bestimmte aul3ere Faktoren auf
bestimmte innere treffen, erhdht sich das Depressionsrisiko

AuRerer Faktor Innerer Faktor
Mangel an Sinn und Wertschéatzung Mangel an bedingungsloser Liebe
= Menschen brauchen, um keinen Sinnmangel zu = Viele standen schon frih unter einem hohem Leistungs-
erleiden, zwischenmenschliche Anerkennung, und / oder Anpassungsdruck und mussten sich die

Zuwendung und Sympathie ersehnte liebevolle Zuwendung sozusagen ,hart

erarbeiten”

= Das Bedirfnis nach Bedeutung, Wertschatzung und
Anerkennung ist nicht nur ein psychologisches
sondern auch ein neurobiologisches Bediirfnis

Folge: Sie entwickelten ein ,Schema®, welches mit einem
tief sitzenden Gefiihl verbunden ist:

Depressions

= UbergroRen Leistungsdruck am = _Wenn ich keine besonderen Leistungen erbringe, bin

Arbeitsplatz bei gleichzeitiger = ich nichts wert. Bin ich nicht besonders gut, dann
fehlender Wertschatzung erleben .. kénnen mich andere nicht lieben. Wenn ich keine
zur Zeit viele Menschen RI S kO Leistung erbringe und andere mich nicht lieben,

. . ; kann ich selbst mich auch nicht lieben*
= Neurobiologische Folge: Ste| gt
= Das Gliickshormon Dopamin sinkt und Leistung wird zur Sucht / zur Leidenschaft. Sie wird zum
P Dreh- und Angelpunkt, ob sie sich als liebenswert
= .. es kommtzu einer Aktivierung der empfinden und ob ihr Leben einen Sinn hat

neurobiologischen Stress- und Angstsysteme ... = Sie kénnen echte liebevolle Unterstiitzung oder

= .. u.a. mit einem Anstieg der Stressbotenstoffe Zuwendung anderer nur schlecht an sich heranlassen

Cortisol und Noradrenalin . . . . .
= Sje erkranken an Situationen, wo sie zwar ihren

Leistungshunger ausleben kénnen, aber wenig
Anerkennung und Zuwendung finden

Menschen erkranken, weil ihnr Kompensationsverhalten ihr originares

inneres Thema (Mangel an Liebe) nicht [6st, sondern nur tiberdeckt!
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,Erst die Arbeit — dann das Vergnugen!
Nach diesem Credo handeln viele Menschen.
Was, wenn die Arbeit zu viel wird?

Wo bleibt dann die Zeit fur Vergnugen wie
Gemeinschaft, Spiel, Sport und Spafl3?“

-Stefan Barthmann-

«K



Oftmals lernen Menschen mit Burnout erst in ihrer Therapie
oder ihrem Klinikaufenthalt Achtsamkeit kennen

1 Gesteigerter Ehrgeiz

2 Hyperaktivitat / verstarkter Einsatz
3. Vernachlassigung eigener Bedirfnisse — wenig Zeit flr Sport,

‘ Spiel, Spal, Treffen mit Freunden und das was sonst noch gut tut
' ' /o 4. Zunehmende Uberforderung
5. Leugnen von Problemen
‘ ’/o g

o0 6. Umdeuten von Werten

-

- 7. Erhoéhte Reizbarkeit

““‘0 8. Deutlich sichtbare Verhaltensveranderungen

"“0 9. Zunehmende Vereinsamung
\\ 10. Antriebsschwéache / Innere Leere
11. Depression / Angst / Panik

12. Vollige Erschopfung - Burnout

Besser wir sorgen vor. JETZT!
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Grol3artig: Grol3es leisten und artig sein

Mit 30 Jahren war auf einmal alles zu viel. Ich war beruflich erfolgreich. Ein Erfolg jagte den anderen und doch wurde ich
nie satt. Dann kam der Rosenkrieg meiner Eltern hinzu und in meiner Beziehung war es auch schwierig geworden.

Alte Freundschaften gingen auseinander, weil ich keinen Lust mehr hatte, standig Alkohol trinken zu miissen, um mich zu

betauben und oberflachlich zu sein. Ich suchte echte Freunde und tiefe Gesprache. Hatte aber zu diesem Zeitpunkt keine.

Auf einmal waren es zu viele Baustellen in meinem Leben. Ich fuhlte mich allein, einsam und vor allem ohnmachtig.

Also strengte ich mich im Job noch mehr an bis irgendwann gar nichts mehr ging. Burnout wurde diagnostiziert. Es folgte
ein Aufenthalt in einer psychosomatischen Klinik ,Heilig Geist®. Diese Zeit wurde zum Wendepunkt in meinem Leben.

,Herr Barthmann, sie wollen geliebt werden, aber was sie brauchen ist Liebe!

Dieser Satz des Chefarztes der Klinik hat mich auf die Reise geschickt. ,Was ist Liebe und kann ich Liebe lernen?” wurde
fortan mein innerer Antreiber. Ich studierte die Bibel und fand dort Antworten und noch vieles mehr. In der Worterkléarung
zu Frieden fand ich das, was mich heute von ganz tief innen bewegt und antreibt ,mége ich in gelungenen Beziehungen
zu mir, zu anderen und dem Leben an sich® leben.

Achtsamkeit lehrte mich, Stiick fur Stick besser auf mich aufzupassen, denn ich neig(t)e dazu, wenn viel zu tun ist, Gber
meine Belastungsgrenzen zu gehen. Aus der alten — vor Achtsamkeit unbewussten - Programmierung heraus, grof3es
leisten zu missen und schén brav angepasst keine Widerworte zu geben, um liebenswert zu sein.

Mir mangelnde es schlicht an der bedingungslosen Liebe! Ich bin heute sehr froh und dankbar, dass ich damals mit
meinen Eltern vieles besprechen und aufarbeiten konnte und wir unseren Frieden damit gemacht haben.

Leider haben viele Menschen aus meiner Generation gelernt,

dass sie nur etwas wert sind, wenn ...
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Mit Achtsamkeit Gbernimmst Du Verantwortung fur Deine
Geflhle und gehst Stufe fur Stufe in Richtung Vorbeugung

0000 — |
mo o=
Vorbeugeh' '
o’
Vordenken
=
— Verbessern
Analysieren

n Verantworten

Rechtfertigen

o O
n i . Beschuldigen

Abstreiten
ﬁnorieren

Selbstentwicklungsstufen

Selbstverantwortung

Menschliche Reife
&«



Die beste Vorbeugung leistest Du, wenn Du ganz bewusst
Deine positiven Gefuhle entwickelst und trainierst

Freude Zufriedenheit
Vergnugen Stolz
Inspiration Hoffnung
Interesse Dankbarkeit
Ehrfurcht Liebe

Ubung

= Wahle Dir jeden Tag oder jede Woche bewusst eine dieser positiven Emotionen aus
= Morgens nach dem Aufstehen: Welche Freude, oder.... will ich heute bewusst erleben?
» Abends vor dem Einschlafen: Welche Freude, oder ... habe ich heute erlebt?

Es ist mehr als eine Ubung. Es geht darum, Deinen Geist

auf das Positive auszurichten und eine neue Gewohnheit aufzubauen
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Mit Harmonie von Kopf, Herz und Hand gelangst Du zu
Deiner psychischen Widerstandsfahigkeit (Resilienz)

Worum geht es?

Kohéarenz (Gefuhl) meint die Selbstwirksamkeit
und das Vertrauen in sich selbst

= Kopf // Verstehbarkeit // Ich verstehe das
® Herz // Sinnhaftigkeit // Ich sehe den tieferen Sinn

® Hand // Machbarkeit // Ich schaffe das

Kohéarenz ist die Basis fur Deine Resilienz

® Nur wenn ich mich selbstwirksam erlebe,
starkt das mein Immunsystem meiner Seele und..

= ... macht mich widerstandsfahig fir die
Herausforderungen des Lebens:

® Rickschlage / Krisen / Leid

= Konflikte
®" Trennungen / Verluste

® Fragezeichenphasen des Lebens

www.stefan-barthmann.de 47
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J Training der Achtsamkeit ...

... Ist Hilfe

ZUr
Selbsthilfe!
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,»Nicht jeder, der gesund ist, ist glicklich.
Nicht jeder, der krank ist, ist ungltcklich.
Aber wer ofter gltcklich ist, ist nachweislich
seltener krank.”

- Eckart von Hirschhausen -
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

9 ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln
@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben

@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel

|

@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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Definition

Gesundheit

Gemal Weltgesundheitsorganisation (WHO)

Gesundheit ist ein Zustand des vollstandigen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit
oder Gebrechen

Gesundheitswissenschaftliche Definition

In den Gesundheitswissenschaften wird haufig auf Antonovsky und
dessen Konzept der Salutogenese Bezug genommen

Gesundheit wird nicht nur als Abwesenheit von Krankheit, sondern als
einer der extremen Pole auf dem Kontinuum von Krankheit und
Gesundheit verstanden

Gesundheit besitzt in den Gesundheitswissenschaften eine
korperliche, psychische, soziale und 6kologische Dimension und kann
deshalb nicht alleine durch naturwissenschaftliche und medizinische,
sondern muss zusatzlich auch durch psychologische, soziologische,
Okonomische und 6kologische Analysen erforscht werden
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Zwel wissenschaftliche Ansatze zur Erklarung von...

... Krankheit I ... Gesundheit

Was fordert
die Gesundheit?

Was ist die Ursache

fur Krankheit? Wie bleibt der Mensch gesund?
Was macht den Menschen Welche innere Haltung,
krank? welche Einstellung zum

Leben beglinstigt
Gesundheit?

Pathogenese I Salutogenese
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Positive Psychologie
Die Wissenschaft, die Menschen glicklicher macht (1/2)

Positive

Psychologie

Was macht einen Menschen zufrieden?

Welche Tugenden helfen ihm, ein erfilltes Leben zu fihren?

Wie bleibt er im Einklang mit sich selbst?

Diese Fragen hatte die intern. Psychologenzunft zuvor noch nicht gestellt

Die psychologische Forschung drehte sich bis zum Ende der neunziger Jahre
fast ausschlief3lich um die negativen Aspekte des menschlichen Lebens

Staatliche Forschungsgelder flossen nach dem zweiten Weltkrieg bis in die
90er Jahre fast vollstéandig in die Behandlung von psychischen Leiden
(Depressionen, Angste u.a.) als Folge der Kriegszeit

Erst der amerikanische Psychologe Martin Seligman richtete in den 90er
Jahren den Blick auf die Sonnenseiten der Gefuhlswelt und begrindete die
Positive Psychologie

Er untersuchte, was das seelische Wohlbefinden fordert und er traf damit den
Nerv der Zeit und seine Thesen sorgten sehr bald flir enormes Aufsehen

Seine Positive Psychologie trat in der amerikanischen Gesellschaft einen
Siegeszug an und inspirierte und pragte die weltweite Glticksforschung

Sie spielt eine grol3e Rolle in der Coaching-Szene, denn ihre Erkenntnisse
konnen gezielt zur Selbstmotivation eingesetzt werden
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Positive Psychologie
Die Wissenschaft, die Menschen glicklicher macht (2/2)

Positive

Psychologie

Seligman geht davon aus, dass ein psychisch gesunder Mensch sein
Geflhlsleben weitgehend selbst steuern kann (Selbstregulierung)

Er beruft sich auf die Erkenntnisse der modernen Hirnforschung, dass wir
lebenslang lernen und auch unseren Charakter schulen kénnen

Gluck ist machbar - folgendes hat die Positive Psychologie bewiesen:

= Dankbarkeit, Neugier, Hoffnung und Tatendrang sind neben der
Liebesfahigkeit (in gelungenen Beziehungen zu anderen Menschen
sein) von fundamentaler Bedeutung fir das persénliche
Wohlbefinden

=  Materielle Faktoren wie Wohlstand oder gesellschaftlicher Status sind
langfristig nicht entscheidend fur das Glick

=  Glick ist erlernbar. Man kann sich Gliick erarbeiten, und es ist keine
Frage des Schicksals

Achtung: Zur Behandlung von psychischen Erkrankungen ist die Positive
Psychologie nicht geeignet. Denn eine Depression lasst sich nicht so einfach
weglacheln

Martin Seligman hat sechs Tugenden und 24 Starken definiert, die zu einem
gliicklichen und zufriedenen Leben beitragen kdnnen

Finde Deine , TOP 5* Starken und baue diese aus
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Weisheit und Wissen: kognitive Starken, die den Erwerb und
den Gebrauch von Wissen beinhalten

Weisheit

und
Wissen

Psychologische Starken der Weisheit und des Wissens beinhalten insbesondere
kognitive Personlichkeitseigenschaften, die dem Erwerb und der Nutzung von
Wissen dienen

Unter dieser Tugend ist nicht ein hoher 1Q zu verstehen, sondern ein hart
erworbenes und zum Guten angewendetes Wissen

Neugier

Du bist interessiert, offen und selten gelangweilt

Liebe zum Lernen / Lerneifer / Tatendrang

Du ergreifst jede Gelegenheit um Neues aufzunehmen

Urteilsvermdgen / Urteilskraft

Du denkst kritisch und wéagst Entscheidungen grindlich ab

Kreativitat / Erfindergeist

Du suchst kreative Losungen und besitzt einen gesunden Menschenverstand
Weisheit / Weitblick

Du hast ein gutes Gespur dafur, was im Leben wichtig ist, und wirst daftir haufig
um Rat gefragt
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Mut: emotionale Starken, die mittels Willensleistung innere
u. auldere Barrieren zur Erreichung eines Zieles tUberwinden

Psychologische Starken des Mutes beinhalten insbesondere emotionale
Personlichkeitseigenschaften, die das Erreichen von Zielen im Angesicht durch
Uberwinden von inneren und duReren Widerstanden unterstiitzen

Die Definition dieser Tugend umfasst das Uberwinden von Angst, ethische
Integration und den Willen zur Bewaltigung in geféahrlichen und schwierigen
Situationen

Tapferkeit
Du verhaltst Dich eher unerschrocken

Du besitzt Zivilcourage, vertrittst also eine Position auch dann, wenn Dir dadurch
Nachteile drohen

Ausdauer / Durchhaltevermdgen

Du arbeitest fleiRig und gewissenhatft, bist zuverlassig und bringst Sachen, die Du
angefangen hast, auch zu Ende

Authentizitat / Integritat

Du verhaltst Dich authentisch und spielst anderen nichts vor bist ehrlich, aufrichtig
und bleibst Dir treu

Enthusiasmus / Leidenschaft
Du bist immer voll bei der Sache
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Menschlichkeit: interpersonale Starken, die Liebevolle
menschliche Interaktionen ermdglichen

Psychologische Starken der Menschlichkeit beinhalten zwischenmenschliche
Personlichkeitseigenschaften, die in Beziehungen zu anderen Menschen zum
Tragen kommen und liebevolle Interaktionen ermoéglichen

Zu dieser Tugend gehoren prosoziales und altruistisches Verhalten, Empathie und
Sympathie

Freundlichkeit

Du bist grof3herzig und hast Freude daran, anderen — und selbst Unbekannten —
Mensch- einen Gefallen zu tun

lichkeit und Du zeigst Mitmenschen Deine Wertschatzung und nimmst deren Bedurfnisse
Liebe genauso ernst wie Deine eigenen

Bindungsfahigkeit / Liebesfahigkeit

Enge Bindungen sind fir Dich von hoher Bedeutung

Du erlebst Deine Beziehungen als liebevoll und herzlich
Geben und Nehmen befindet sich dabei im Gleichgewicht
Soziale / emotionale Intelligenz

Du kennst Dich selbst. Kannst Dich aber auch gut in andere Menschen einfiihlen
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Gerechtigkeit: Starken, die das Gemeinwesen fordern

Psychologische Starken der Gerechtigkeit beinhalten Personlichkeitseigen-
schaften, die fur die Beziehung zwischen dem Individuum und der Gruppe oder
Gemeinschaft bedeutsam sind und das Gemeinwesen fordern

Diese Tugend schlief3t die Vorstellungen von Gerechtigkeit als Belohnung im
Verhaltnis zu den Verdiensten, als Gleichheit fur alle und als Berticksichtigen
individueller Bedtrfnisse mit ein

Teamwork / Loyalitat

Du bist ein Mannschaftsspieler und blihst in der Gruppe auf
Du respektierst die anderen und leistest pflichtbewusst Deinen Beitrag zum Erfolg

Gerechtigkeit ECERECLE
Fairness

Deine Maxime kénnte lauten ,Was du nicht willst, was man dir tu, das flig auch
keinem anderen zu®

Du setzt Dich fir Deine Mitmenschen gleiche Mal3stabe an wie fr Dich selbst und
l&sst Dich in Deinem Urteil nicht von Emotionen leiten

Flhrungsqualitat

Wenn Du etwas organisierst, dann klappt es auch

Du kannst in einer Gruppe die Arbeit sinnvoll verteilen und fir gute Stimmung
sorgen

Du bist nicht gehassig, sondern gradlinig, nachsichtig und gerecht
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Maligung: Starken, die Exzessen entgegenwirken

Psychologische Starken der MaRigung beinhalten Personlichkeitseigenschatften,
die Menschen vor Unmaligkeiten und Exzessen schitzen

Vergebungsbereitschaft

Du verzeihst lieber, als Dich zu rachen
Bescheidenheit

Du drangst Dich nicht in den Vordergrund

Du glaubst, dass Deine Leistungen fir sich sprechen, und fischst nicht nach
Komplimenten

Selbstregulation / Selbstkontrolle

Du hast Deine Impulse im Griff und kannst Wiinsche und Bedurfnisse, wenn
notig, auch einmal langer aufschieben

Vorsicht / Klugheit
Bevor Du handelst oder redest, schaltest Du Deinen Verstand ein
Du Uberlegst sorgféltig, welche Risiken Du eingehen kannst und welche nicht

Du tust oder sagst nichts, was Du spater bereuen kdnntest
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Transzendenz: Starken, die uns einer hoheren Macht naher
bringen und Sinn stiften

Trans-

zendenz

Psychologische Starken der Transzendenz beinhalten Personlichkeitseigen-
schaften, die es Menschen ermdglichen, eine Beziehung zu einer hoheren Instanz
zu haben und dem Leben Sinn zu verleihen

Diese Tugend umfasst alles, was jenseits des menschlichen Verstandes liegt, was
die Menschen ihre Sorgen vergessen lasst und ihrem Dasein Bedeutung verleiht

Schoénheitssinn

Du begeisterst Dich fur Kinste, Wissenschaften oder schlicht fir den Duft einer
Blute und empfindest Ehrfurcht vor dem Schoénen in der Welt

Dankbarkeit

Du kannst Gutes als eine Gnade betrachten und sprichst Dank auch aus
Hoffnung (Optimismus)

Du siehst stets die positive Seite und gibst die Hoffnung nie auf

Humor

Du lachst und spielst gerne und heiterst andere auf

Spiritualitat

Du bist davon Uberzeugt, dass Dein Leben Sinn hat und mit etwas Grol3eren
verbunden ist
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In drei Schritten zu mehr Klarheit iber Deine Starken

1 2 3
Selbsteinschatzung VIA - Starkentest

Nimm Dir bewusst eine Suche Dir einen oder Nutze die Wissenschaft und

Auszeit und suche Dir einen mehrere Menschen, der / die mache den kostenlosen und

ruhigen Ort Dich gut kennen und gut anonymen VIA — Starkentest

Nimm Dir ein Notizbuch, einschétzen konnen (VIA value in action)

welches Dir gut gefallt und in Nehmt Euch eine bewusste www.charakterstaerken.org

dem Du gerne schreibst eine Auszeit und sucht Euch ' '
einen storungsfreien Ort der Universitat Zirich

Nutze Deine eigenen
Erfahrungen: Frage Sie nach ihrer Dauer: ca. 30 Minuten
= Was macht Dir Freude? Einschatzung:

=  Was fallt Dir leicht?

Ergebnis: Du erhaltst eine

= Was Dir Freude macht? Auswertung Uber Deine 24

. Worin gehst Du auf? - Was Dir leicht fallt? Starken und Deine ,TOP 5
= Worin Du aufgehst?

Nimm Dir Dein Notizbuch,
und notiere die wertvollen
Ruckmeldungen
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http://www.charakterstaerken.org

Dankbarkeit ist so wichtig fir das persénliche Wohlbe-
finden. Ein Dankbarkeits-Tagebuch untersttitzt Dich dabei

= Wie wir das Leben empfinden, wird ganz entscheidend durch
unsere personliche Brille, die eigene (gewohnheitsmaliige)
Denkweise und Wahrnehmung, gepragt!

= An einem ganz normalen Tag laufen in der Regel
mind. 90% gut und es gibt unzahlige positive Momente

» Unser Gehirn registriert das aber leider nicht (Lotuseffekt).
Deswegen mussen wir diese Fahigkeit ganz bewusst tiben

= Ein Weg dazu ist Wertschatzung, Achtsamkeit u. Dankbarkeit

= Wertschatzung ist ein bewusstes Zuwenden und Anerkennen.
Dadurch entsteht ein Gefiihl von Zufriedenheit

=  Achtsamkeit ist die Basis dafur: Die Aufmerksamkeit wird
gezielt in den jetzigen Moment gelenkt, mit ganz bewusstem
Fokus auf das Positive

= Der Lohn daflr ist mehr Zufriedenheit & Glicksempfinden!

Dankbar sein bedeutet, die Dinge, die im Leben gut laufen, wahr-

zunehmen und wertzuschatzen, statt am Negativen kleben zu bleiben
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Dankbarkeit und Freundlichkeit sind wie zwei Seiten einer
Mlnze und verstarken sich wechselseitig

Drei einfache

Ubungen

Zweck der Ubungen?

Wir haben so etwas wie eine Grundeinstellung, dass wir negative Geflhle
leichter und schneller wahrnehmen

Es gilt die positiven Geflihle bewusst zu entwickeln, damit Du ein glticklicheres
und zufriedeneres Leben erleben kannst

Ziel der Ubung:

Die drei einfachen Ubungen kannst Du Dir wie ,Stiitzrader” beim
Fahrradfahren lernen vorstellen. Mit der Zeit Deiner Ubungspraxis werden
diese irgendwann nicht mehr benotigt

Deine Fokussierung zu den schdnen Dingen des Alltags, der bewussten
Freundlichkeit sowie der daraus erfahrenen Energie und dem tiefen Empfinden
von Dankbarkeit werden zu Deiner neuer Gewohnheit

Die drei Ubungen:

1.

Taglich am Abend: Positiver Tagesruckblick
Das ,Schone” im Alltag und die kleinen Dinge bewusst zu erleben / geniel3en

Ein bewusster Tag in der Woche: Freundlichkeitstag
Schau Dir die Wechselbeziehung zwischen Dankbarkeit und Freundlichkeit an

Einmal die Woche: Dankbarkeitstagebuch
Dankbarkeit geht tiefer und macht Dir die wirklich wichtigen Dinge bewusst
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Wenn Du magst, kopiere Dir dieses Tagebuchblatt und
probiere es die nachsten drei Wochen aus

Meine
tagliche

Abend -
Ubung

Mein positiver Tagesruckblick
(drei Minuten am Abend vor dem Zubettgehen)

Was war heute schdn (besonders auch die kleinen Dinge zéhlen dazut) ?



Wenn Du magst, kopiere Dir dieses Tagebuchblatt und
probiere es die nachsten drei Monate aus

Mein bewusster Freundlichkeitstag
Morgens: Wem mochte ich heute bewusst freundlich begegnen?

PP
S
B e
Ein Tag dic N AR
NN

freundlich sein -
Ubung
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Wenn Du magst, kopiere Dir dieses Tagebuchblatt und
probiere es die nachsten drei Monate aus

Woflr bin ich in meinem Leben dankbar?

L e

.
N
N

Meine N
wochentliche TSSOSO
Dankbarkeits- B, et
B

B

0.

L0,
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,Dankbarkeit ist eine
Liebeserklarung an das Leben und
die Grundlage fur Zufriedenheit
und Gluck.

Werde Dir heute bewusst, wie viel
Gutes es in Deinem Leben gibt.*

-Stefan Barthmann-
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| Mir fehlte das Bewusstsein flur Dankbarkeit.
Vom Jammerbuch zum Dankbarkeitsbuch

Seit Uber 30 Jahren schreibe ich regelmalig Tagebuch.

Wenn ich mir die Tagebucher der ersten Jahre ohne Achtsamkeitstraining anschaue, dann war das oft gepragt von
»-negativen® und ,dunklen” Gedanken, die ich mir von der Seele geschrieben / gejammert hatte.

Von Dingen, mit denen ich meinen inneren Frieden noch nicht gemacht hatte. Die ich anders haben wollte, als sie waren.

Ruckblickend kann ich fir mich sagen, dass es mir und meinem Wunschgeist an Dankbarkeit fehlte. Dankbarkeit fir das
was ich (mit-) bekommen hatte, fur das was da war und fur das, was ich schon erreicht hatte.

Die Folge war unbewusst selbstgemachtes Leid. So eine immerwahrende latente innere Unzufriedenheit.
Mit Training der Achtsamkeit vor tber zwanzig Jahren wandelte sich das, was ich in mein Tagebuch geschrieben hatte.
Neben dem oben beschriebenen ,Dunklen“ kam ein neue Qualitat in mein Leben: Das ,Helle“.

Immer mehr ,positive® Dinge wurden mir bewusst und es wuchs kontinuierlich das warme Gefluhl von Dankbarkeit fur das
was in meinem Leben da war und ist. Vor gut funf Jahren entdeckte ich das “6 Minuten Tagebuch® und habe es zusatzlich
in meine bisherige Morgenroutine eingebaut. Meine gut einstiindige Morgenroutine sieht wie folgt aus:

Einmal wochentlich schreibe ich mein Dankbarkeitstagebuch,

Taglich lese ich erst buddhistische und dann christliche Impulse und studiere passende Bibeltexte
gefolgt von Kérpertibungen 40 Minuten und

abschlieRend meditiere ich gut 10 -15 Minuten

honNPE

Dankbarkeit ist eine Liebeserklarung an das Leben und die

Basis fur meine Zufriedenheit und mein Gluck




Entwickle mehr Leichtigkeit und Lebensfreude im Alltag
durch kraftvolle Routinen und Gewohnheiten. Achte stets ...

m .. auf Deine Gedanken,
denn sie werden zu Worten.

m ... auf Deine Worte,
denn sie werden zu Handlungen.

m .. auf Deine Handlungen,
denn sie werden zu Gewohnheiten.

m . auf Deine Gewohnheiten,
denn sie werden zu Deinem Charakter

m . auf Deinen Charakter,
denn es wird Dein Schicksal sein.

Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zur Besserung

www.stefan-barthmann.de 69
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Welche innere Haltung fordert Deine Gesundheit?
Das Leben hat JA zu Dir gesagt! Sagst Du auch JA zum Leben, Dir und anderen?

JA
zum Leben

Achtsamkeit
Wertschatzung

Dankbarkeit

JA
ZU mir

JA
zU anderen

Wenn Du ,NEIN® sagst, verlierst Du Deine Sanftheit und verhartest.

Du musst eventuell alles verbissen unter Kontrolle halten.
Das entfernst Dich von der Quelle und Dein Bauch wird hart und kalt.
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Das meint ,,JA“ konkret!

JA
zum Leben

JA
zu anderen

JA
Zu mir

Ich sehe die Schonheit des Lebens

Ich kann auf das Leben vertrauen und werde versorgt

Ich bin mit meinem Lebensweg zufrieden und ausgesohnt

Ich bin im Einklang mit dem Rhythmus des Lebens

Ich vertraue einer wohlwollenden héheren transpersonalen Kraft

Ich bin dankbar fur alle Menschen (Wesen) um mich herum

Ich sehe das Licht im Anderen

Ich verzeihe Fehler

Ich bin grofRziigig und trage zum Wohlbefinden anderer bei

Ich bin ein wertvolles Mitglied der Gesellschaft und engagiere mich

Ich bin dankbar fir meinen Kérper

Ich akzeptiere und schéatze mich selbst

Ich nehme meine eigenen Ressourcen wahr und vertraue darauf
Ich bin schopferisch und kreativ

Ich kann ein gliickliches und selbst-bestimmtes Leben erschaffen
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,Die Wohlbefindens-Forschung Stand sagt:

Wesentlich fur Glick ist Wertschatzung,
Achtsamkeit und Dankbarkeit.

Die gelungene Beziehung zu Dir selbst,
zU anderen Menschen und zum Leben
an sich.”

Jorg Henkel
Naturheilpraxis und Schule fur TouchLife Massage
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln

g ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel

|

@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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Ein in der Achtsamkeitsmeditation erfahrener Mann wurde
einmal gefragt...

,Wie schaffen sie es, trotz der vielen
Beschaftigungen immer so ,bei der Sache”
(gesammelt) sein zu konnen?*

Er antwortete ihnen:

,Wenn ich stehe, dann stehe ich,

wenn ich gehe, dann gehe ich,

wenn ich Sitze, dann sitze ich,

wenn ich €SSe, dann esse ich,

wenn ich spreche, dann spreche ich ...

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und sagten:

,Das tun wir auch!”

,Nein“, sagte er zu ihnen.

,Wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel ...”

Wir sind mit unserem Geist uberall !

Nur ganz selten im ,Hier und Jetzt“ !
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Achtsamkeit bei der Arbeit: Multitasking war gestern.
Besser Singletasking ,,Eins nach dem Anderen*

= Wahrend eines Telefonats nebenbei E-Mails
checken und gleichzeitig noch einen Termin
planen? Multitasking galt einmal als besonders
effizient

= Tatsachlich ist das Gegentelil der Fall: Gesundheit,
Produktivitat und Sicherheit leiden darunter

= Besserist es, ganz bei einer Sache zu bleiben und
achtsam mit sich und anderen Beschatftigten
umzugehen

= So wie wir in der Meditation die Konzentration auf
den Atem oder den Korper fokussieren lernen,
lernen wir auch, uns auf unsere Aufgaben oder
Menschen gegenlber besser zu konzentrieren

= Stell’ Dir ein ein Meeting ohne Mobilfunkgerate vor
und alle Anwesenden sind wirklich anwesend

= Wie fuhlt sich das fur Dich an, wenn Dir Dein
Gegenuber seine volle Aufmerksamkeit schenkt?

= Welche Auswirkungen hat das GANZ DA SEIN
auf Kundenbeziehungen oder Meetings?

Statt des Streulichts einer Taschenlampe wird ein in Achtsamkeit

gelbter Geist wie ein Laserstrahl: Maximal fokussiert
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,ES Ist wichtiger, das Richtige zu tun,
als etwas richtig zu tun®

-Peter Drucker-
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln

@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ .. macht Dich anpassungsfahiger fir den steten Wandel
@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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Jeder neue Lebensabschnitt und jede Veranderung bringt
uns in die ganz normalen Umbruchphasen des Lebens

A

Leben ist Bewegung und Veranderungen

Vom Kleinkind zum Kindergartenkind

Vom Kindergartenkind zum Schulkind

Vom Schulkind zum Schdler der weiterfihrenden Schule

Vom Schiler zum Auszubildenden oder Studenten

Vom Azubi / Studenten zum Angestellten oder Selbstandigen
Vom jahrelangen Job durch Umstrukturierung zu neuen Aufgaben
Vom Leben ohne Verantwortung fiir andere zur Filhrungsaufgabe
Vom Single zum Ehemann / Ehefrau

In Trennungsphasen

Mutter oder Vater werden

Kinder gehen aus dem Haus

Von der Fruchtbarkeit in die Wechseljahre

Grol3vater oder Grof3mutter werden

Vom Berufsleben in den Ruhestand

Vom Fit sein zu zunehmender Altersschwache

... und viele andere Umbruchphasen....

Immer wieder missen wir uns mit den
Bedurfnissen, Aufgaben, Interessen und
Rollenerwartungen neu auseinandersetzen

Meist nehmen gerade in den Umbruchphasen unseres Lebens

die Fragezeichen im Kopf zu
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Mal sind wir aktiver Treiber einer Veranderung, mal werden
wir zu einer Veranderung gezwungen

Treiber A ! ?_
einer Ausrufzeichen- Fragezeichen-
\Veranderung Phase des Lebens 4 Phase des Lebens

Getriebener ? | !
zu einer Fragezeichen- Ausrufzeichen-
Veréanderun Phase des Lebens Phase des Lebens 4

Gerade wenn wir zur Veranderung gezwungen werden,

nehmen die Fragezeichen im Kopf zu
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In diesen Fragezeichen-Phasen des Lebens sind wir viel im
,Kopf“. Wir denken, spielen Alternativen durch oder grubeln

= Manchmal fihlen wir uns irgendwie hin- und
hergerissen

= Wir sind ambivalent und haben Schwierigkeiten,
uns Kklar und sicher zu entscheiden

= Manchmal dauern diese Ambivalenz-Phasen
»Sich-irgendwie-nicht-entscheiden-konnen*
langer an

= Wir verlieren durch das viele Denken Energie und
korperlich wird es spirbar

® es geht uns an die Nieren und wir werden in
diesem Korpergebiet splrbar kélter

® zu viel Denken lasst uns oft ganz unbewusst
den Kiefermuskel anspannen

= das kann oft eine Ursache fur Kopf-, Kiefer-
und Nackenverspannungen sein

Lang anhaltendes Gribeln schadet uns sehr
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Mit der Summe der Zeit nimmt die Seele die Farben der
Gedanken an waxaue

= Die Gedanken kreisen um mehrere Themen oder ein Problem, fur das keine
Ldsung vorhanden scheint und / oder gefunden wird

» |ntensives Nachdenken, dass zu keiner Lsung fuhrt und naheliegende
Losungen werden angezweifelt

» Entscheidungen zwischen Vielzahl an Losungen wird als schwierig
wahrgenommen

» Krampfhaftes Suchen nach Lésungen verhindert Losungen

= Egal ob vergangenheitsbezogenes oder zukunftsbezogenes Gribeln,
beides wird mit negativen Emotionen begleitet

= Vergangenheitsbezogenes Grubeln erzeugt eher depressive Geflihle
= Zukunftsbezogenes Gribeln (sich Sorgen) erzeugt eher Angstgefiihle

» Der Mensch kann in seinen Gedankenkreisen gefangen sein und keinen
Ausweg finden. Anhaltendes Griubeln kann ein Anzeichen fir Krankheit sein

= Bevorzugte Themen, tber die Menschen gribeln: Entscheidungen, Konflikte,
eigene Leistung, vermutete Einschatzung der eigenen Person durch andere
Menschen, Zukunft, Vergangenheit oder Sinn des Lebens

Achtsam auf die eigenen Gedanken sein:

Grubeln erkennen, benennen, annehmen aber wieder gehen lassen
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,Der Gedanke an Verganglichkeit
aller irdischen Dinge

Ist ein Quell unendlichen Leids -
und ein Quell unendlichen Trostes ‘"

-Marie von Ebner-Eschenbach-
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Verganglichkeit zu begreifen und zu akzeptieren ist fir uns
alle eine lebenslange Herausforderung

Leben ist Bewegung und Veranderungen

= Die Kinder wachsen heran, wir wechseln die Wohnung, Dinge, die wir geliebt
haben, gehen kaputt oder verloren, Menschen, die einst im Mittelpunkt
unseres Lebens standen, sind nicht mehr da

= Auch der eigene Kdrper verandert sich zusehends. Die Haut bekommt Falten
und Flecken. Die Muskeln erschlaffen, sie erstarken auch wieder, wenn wir sie

trainieren
Vergang- = Dieses Kommen und Gehen im Leben, dieser standige Wandel von Abschied
lichkeit und Neubeginn ist nicht leicht zu verkraften

® |n jungen Jahren glauben wir, das Leben hatte sich nach unseren
Vorstellungen zu richten, in der zweiten Lebenshalfte lernen wir mehr und
mehr, uns einzufligen

® Sobald wir einsehen, dass wir das Leben nicht kontrollieren konnen, fallt es
uns auch leichter, Veranderungen zu akzeptieren

Chance: Die bewusste Auseinandersetzung mit der und Deiner Verganglich-
keit kann Dir helfen, flr Dich herauszufinden, was wirklich wichtig ist
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Woran kannst Du die einzelnen Phasen bei einem
Menschen erkennen?

Angstniveau steigt (Selbst-) Vertrauen wachst

. Selbstvertrauen
Arger, Wut, Frust - :
Das stimmt nicht! Neugier / Erkenntnis / [ Integration

Emotionen bauen sich auf Enthusiasmus Esist

= Er zeigt Widerstand und wirkt AUSprObleren Es geht ja doch! selbstverstandlich
aggressiv in Wort & Tat Mal versuchen = Sein Zutrauen wéchst = Er tritt tiberzeugend auf
N » Er weist anderen die Schuld zu = Er sieht das Positive und = Er berichtet Positives * ErauBert Zufriedenheit
cC K r | S = Er zeigt sich bockig oder zickig erkennt Chancen * Er zeigt erste Freude = Erruht in sich
(D) = Ertrauert nach und hat = Er zeigt sich Neugierig und feiert Erfolge = Er wirkt gelassen
-lq—)' schlechte Laune und stellt Fragen und = Er kommtins Wollen, = Er wird produktiv
o = Ersieht das Negative tauscht sich aus Tun und Machen « Er akzeptiert das Neue
= Er geht in den Riickzug * Er beginnt.mit der
E Er ist das Opfer Neuorientierung
O U, . ‘i ______________________ und seine Energie steigt _________
w4 Vorahnung L4 .
Sl Da stimmt doch Einsicht
(Of was nicht? Vielleicht doch ... ?
== - £ hatso ein 5
([@)) . N = Er sucht nach Lésungen .
= komisches Gefiihl = Er akzeptiiit, dass Zwelfel
ON - CE;:ezai;c%hsT)r:edarf Veranderungen notwendig Ist das richtig?
|_|CJ = Vor;hnungen kommen ond -und anstfehen 5 Zwelfel Sollich wirklich
e = Bereitschaft flr Veranderung Ist d ichtia? = Er verliert das Ziel, die
bei ihm hoch d tive N ht st das richtig rv )
m e und positive Neuausrichtung L ich wirklich? Vision aus dem Blick
= Er zeigt sich Schock Soll ich wirklich” Er hintert ich
verunsichert . . = Er verliert das Ziel, die vc;r Ilr:iﬁ;mtr?s?éhgzcu '
= Er spielt Sprachlosigkeit Vision aus dem Blick selgstkritisch
Szenarien = Er zeigt sich wie gelahmt ; : = Er hinterfragt sich,
durch = Er wirkt wie im Stillstand . Res I_g n ai_:l on vergleicht sich zu
Es stimmt eigentlich... aber.. selbstkritisch

= Er zeigt sich lethargisch, hoffnungs-, orientierungs-, respekt- u/o.
aussichtslos und wirkt handlungsunféahig und zeigt Fluchtgedanken
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Was kann man in den Phasen tun, um die Veranderungen
positiv zu gestalten?

Angstniveau steigt (Selbst-) Vertrauen wachst

Selbstvertrauen /

Integration
Arger, Wut, Frust ) ~Lessons learned*
Bediirfnisse erkennen Erkenntnis /  und Verganglichkei
Neugier/ Enthusiasmus bewusst machen

N . Erfolge feiern und

c Ausprob|eren Feedback einfordern

8 Ermutigung und

Q ) . Feedback einholen

o Einsicht/

- Selbst- £ N ¥ N 4

> N ¥\ verant-  f

V4 \Vorahnung

sl Selbstwahrnehmung Wprtung

Q ausdriicken Sinnvolle

— Visionen,

E’ Ziele und Zweifel

QO Lbsur}gen Vertrauen

LICJ e”t;’:’r']Ck' Zweifel aufbauen

Vertrauen
aufbauen

Schock

Halt suchen

Resignation / Hilflosigkeit

Das Gute ins Leben einladen
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Auch Veranderungen in Unternehmen durchlaufen diese
Phasen und sind an bestimmten Reaktionen wahrnehmbar

Angstniveau steigt (Selbst-) Vertrauen wachst

Arger / Wut Selbstvertrauen
» Aufbdumen . » authentisch sein

* Emotionsaufbau Neu g ier Enthusiasmus * Uberzeugend auftretey
» Widerstand * Zutrauen « Zufriedenheit duRe

« Positives sehen und

. ion i * positives berichten, .in i
Aggression in Chancen erkennen posit . in sich ruhen
Wort & Tat bei eigenen Skeptikern | .
Noild entwickeln / * Fragen stellen u. werben gelassen sein
« pein®pild entwickeln ;
Interesse zeigen * Produktivitat gird
eamfterne Konflikte J  erste Freude und erreicht
ausbleden » Austausch suchen Erfolge feiern
R VS  Neuorientierung______ - Wollen, tyfinN _______* Neues isfBkzeptiert
beginnen machen

« Unruhe, Geriichte Frust * Energie sjgig

O Ruf nach Transparenz
el * Stand by Modus

~~
+ SchuldzZggweisung

* Nachtralgrn, schlechte Zweifel
twlll - hoher Gesprachs- Laune ,'§°> N _
O bedarf « Dienst nadk Vorschrift A8 Zweifel » kritisches Hinter-
» Komisches L . S N _ fragen / vergleichen
Gefiihl Schock * Bockig, zicRyg, Riickzugg « kritisches Hinter-
choc * Negative SicRtweise /g’ fragen / vergleichen
* Vorahnungen « Sprachlosigkeit  und in Frage SNglle S
kommen hoch Lah | Stillstand i L
« Lahmun illstan
* Verunsicherung g Resi g ﬂa;ro n

» Unfassbarkeit . Iethargiééﬁ,
. hoffnung's-, orientierungs-, respekt- u. aussichtslos

. handlun,{:]sunfahig und Fluchtgedanke

Zeit

» Szenarien werden

durchgespielt * Frostige Atmosphare

K



Achtsame Fuhrung berlcksichtigt diese Phasen und bietet
situationsangepasste Handlungsoptionen an

Angstniveau steigt (Selbst-) Vertrauen wachst

Arger / Wut Selbstvertrauen
* Emotionen zulassen . » sich auf die Schulter
- Wut nicht wegreden _ Enthusiasmus  kiopfen
sondern respektieren Neugler * Erfolge bewusst * genief3en / innehalte
« Zeit geben/Raum schaffen « Gestaltungsspielraum ~ Machen & feiern - zur weiteren VerbegSer-
E KriS « sich selbst schiitzen / aufzeigen & einfordern Zi.el / Perspektive ung anleiten
Q #MN\personlich nehmen  « zu Kreativitat einladen  Wiederholen » selbstkritisch bjgiben
E eranfvortung tiber- & ausprobieren lassen  + bestatigen « nicht dauerhgft stehen
o nehmeR und Stellung » Wertschatzen & * Realitat nicht aus bleiben
& eeeeeeeeeeo____J] _bezieheR & abgrenzen_____ ermutigen______________ demBlickfferyen ____________ 4 __________
§ Vorahnun g « kein blinder Aktionismus  « Ziel / Perspektive - Best Prafftice si®ern
. . wiederholgig
- deSrseraik o Frust oriotacy
(ON Ant ol Zeit » Nahe affbauen (Fragen Schrige aufzeige
g==4 ° VON Anfang an viel Zeit fu stellen, Ijteresse zeigen) i
E’ Kommunikation einplanen : N} 'O gf Zweifel
) + auf die Sqchebene fuhren /S o
(OGN . zuhéren und nicht an (Worum g&nau geht es?) /S §$§$ Zweifel . a_ufnehmen,"aber
=8 Geriichten vorbeigehen. . aus d K Lo s nicht dran hangen
LLI Stellung beziehen undin - 5o ck aus helm Ri{ckzug //kﬁg@\giv - aufnehmen, aber bleiben (anhaften)
Kontakt bleiben ) rausholen /,’Qg’%&gﬁ‘f’% nicht dran hangen
« fiir eigene Wahrnehm- * nicht zutexten 7S 4§c§’ f§b\ bleiben (anhaften)
ung sensibilisieren . :::?()r?rrl]J{;qol;nappe Resig:n afion T gf
* Selbst-/Fremdbild _ I « Empathié zeigen (temporar & nicht in der Vergangenheit verlieren & Rahmen vorgeben:
abstimmen + Stille aushalten Was kdnn aufgearbeitet werden und was nicht?!)
 Phase kurz halten « offene TUr anbieten * Fragen aufnehmen & Perspektiven aufzeigen & beteiligen & Zutrauen vermitteln

. Wiedeyholt kommunizieren & ggf. Konfrontation (Ich erkenne Sie so nicht wieder?!?)

Zeit
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Der Losungsansatz auf die menschlichen Schwierigkeiten
In Veranderungssituationen lautet schlicht: Mitgefuhl!

Ausgangslage

= Es st ein Gesetz der Natur, dass alles
kommt und gehen muss

= Alles ist einem stdndigen Wandel
unterworfen

» Und doch haben wir oftmals Angst vor
Veranderungen. Angst ist gleichzeitig
einer unserer grofdten Stressoren

=  Unbewusstheit und Unwissenheit Uber die
menschlichen Schwierigkeiten sind oft die
grofdten ,Stolpersteine” in Veranderungs-
prozessen

Entwicklungschance

Das Wissen um menschliche Schwierig-
keiten in Veranderungsprozessen, sowie
deren Reaktionen darauf, kann hilfreich
sein, Mitgefuhl fur die sich zeigenden
Verhaltensweisen zu entwickeln

Wissen um steigenden Stress in der
Angstniveauphase kann hilfreich sein,
um besser fur die Gesundheit zu sorgen

Menschen kénnen mit dem Training der
Achtsamkeit lernen, besser mit dem
Wandel zu gehen

Menschen mit Fihrungsverantwortung
kénnen mit dem Training der Achtsamkeit
aus einer klaren Rolle heraus
Veranderungsprozesse anderer
mitfihlender begleiten
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Veranderungsprozesse mitfuhlend zu begleiten, tragt viel
zur Zufriedenheit im Innen und Auf3en bei

= Mitgeflhl entsteht durch Einsicht

Ich weil3, alle Menschen haben Schwierigkeiten, kleine oder grof3e. Das
Leben flr Menschen auf der Erde birgt diese Schwierigkeiten in sich: Alter,
Krankheit und Tod. Da ich weil3, dass alle Menschen, so wie ich, diesen
Schwierigkeiten friiher oder spater begegnen, habe ich Mitgefuhl mit ihnen.

= Mitgefuhl entsteht aus erfahrenem Leid

Ich erlebe Schmerz oder Schwierigkeiten. Aus dieser erlebten Erfahrung
heraus, habe ich das Mitgefuhl mit anderen Menschen, wenn diese leiden.
Ich weil3 wie es sich anfuhlt.

= Mitgefuhl flr sich selbst

Anstatt mich zu verurteilen, flr Schwierigkeiten oder Schmerzen, die mir
begegnen, nehme ich diese an, tbe Geduld und Mitgefihl mit mir selbst.

= Mitgefuhl mit Anderen

Anstatt andere Menschen zu verurteilen, wenn sie etwas tun, was mir nicht
passt, halte ich mir vor Augen, dass sie wahrscheinlich so sind oder so
reagieren, weil sie gerade in sich selber Schwierigkeiten erfahren oder in
der Vergangenheit Leid erfuhren.
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HOhne Achtsamkeit war ich alles andere als
,,Fit“ fur Veranderungen!

Unbewusstheit und Unwissenheit Uiber die menschlichen Schwierigkeiten sind oft die groRten ,,Stolpersteine” in
Veranderungsprozessen. Wie wahr wie wahr.

In Zeiten ohne das Wissen um Vergénglichkeit und der bewussten Auseinandersetzung damit, hat mein Wunschgeist — der, der es
immer anders haben will als es gerade ist - bei mir selbst und anderen Unzufriedenheit produziert.

Meine Uber 40 Jahre in der Bank, mit den standigen Personalabbau-Programmen, Strukturverdnderungen, neuen Teams, neuen
Aufgaben, neuen Vorgesetzten haben mich ganz viel Erfahrung mit Verdnderung sammeln lassen. Mal fiel es mir leichter mit den
verordneten Veranderungen zu gehen, mal viel es mir schwerer. ,Schon wieder eine Veranderung — wir haben uns doch gerade erst
aneinander gewohnt?!?“ Es gab Phasen, da fuhrten die standigen Teamwechsel bei mir dazu, dass ich mich gar nicht mehr auf neue
Beziehungen tiefer einliel? und einfach nur genervt war. Gerade wenn seitens des Managements so wenig mitfiihlende Satze
kommuniziert wurden wie ,Wer nicht mitgeht, der soll gehen. Fur den ist hier kein Platz mehr!“. Diese mangelnde Mitgefiihl machte
mich witend. Es gefiel mir nicht und ich reagierte mit Ablehnung und Widerstand. Ich flihlte mich ohnmachtig und als ,Opfer* der
erzwungenen Veranderung und das zog mich runter.

Statt aktiv zu werden und Verantwortung fiir mich zu tlbernehmen und mit den Veranderungen zu gehen, blockierte ich mich und
meine Weiterentwicklung selbst. Auch Phasen von Selbstmitleid sind mir nicht fremd. Es macht aus meiner Erfahrung heraus auch
einen groRen Unterschied, ob ich selbst aktiv eine Veranderung anstof3e oder ob ich verandert werde und mich mit dem arrangieren
muss, was mir das Leben als Herausforderung auftragt.

Irgendwann mit Anfang 40 wachte ich auf. Ich erlernte nebenberuflich ein neues ,Handwerk® und griindete meine eigene Praxis flr
TouchLife Massagen. Dank der erlernten Achtsamkeit habe ich Bewusstheit flir meinen Koérper und Geist an die Hand bekommen.

Ich lass mich ganz bewusst immer mehr auf das ,Hier und Jetzt* ein, ohne im Hinterkopf die ,Hab Acht Stellung“ zu haben, ,Wie
lange wird dieses Team jetzt zusammen bleiben?“. So wurde ich ,fit for Change® und gehe bewusster mit dem Strom des Leben.

Erst die Achtsamkeit auf meine Gedanken und Gefuhle

hat mich fur den steten Wandel fit gemacht
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,,Du kannst Dir die Situationen in
Deinem Leben nicht schnitzen,
aber Du kannst die Einstellung

schnitzen, die zu den Situationen

passt”
-Zig Ziglar-
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln

@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ ... macht Dich anpassungsfahiger ftr den steten Wandel
6 ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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Wenn der innere (Leidens-) Druck immer grof3er wird, dann
suchen Menschen oft Rat und Hilfe

®  Sie wollen dann meist von etwas weg

®  Auch die innere Ambivalenz will méglichst schnell
aufgeldst werden (nicht haben wollen) und doch gilt:

,Wenn wir uns nicht entscheiden kénnen,
dann ist die Zeit auch noch nicht reif fur
Entscheidungen” Zitat Frank B. Leder

m Es fallt den meisten Menschen nicht leicht, diese
Phase geduldig anzunehmen und Entspannungs-
verfahren oder Meditation anzuwenden

= Achtsame Freunde, Begleiter oder Coaches sehen
die Ressourcen der Menschen und machen ihm
diese (wieder) bewusst und vor allem...

m . sie konnen ihnen helfen, ein sinnhaftes Ziel zu
finden, woflr es es sich lohnt zu gehen

Woflr lohnt es sich zu gehen!?!

www.stefan-barthmann.de 93
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Die positive Psychologie hat herausgefunden, dass
Beitragsziele uns langfristig am glucklichsten machen

Vermeidungsziel

Ich méchte von etwas weg
Ist negativ formuliert

Raubt Energie

Ich will / brauche Geld, Erfolg, Status,
Anerkennung, Liebe usw.

Fuhrt zu Depression

Annaherungsziel

m Geht fir etwas
® |st positiv formuliert

Gibt Energie

Beitragsziel

Ich leiste einen positiven Beitrag

Ich sehe meine Starken und lebe
meine Werte zum Wohle aller

Fihrt zum Aufblihen

Bewusstheit: Bist Du Dir Deiner Ziele bewusst?!?
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Lebst Du das sinnhafte Leben das Du leben mdchtest?
Uberprife Dein Ziel!

Bronnie Ware ist eine Krankenschwester in Australien. Sie
begleitete tausende Sterbende in ihren letzten Tagen und stellte
fest: Fast alle bereuen kurz vor dem Tod die gleichen fiinf Dinge:

1. Ich winschte, ich hatte den Mut gehabt, mir selbst Treu zu
BRONNIE WARE bleiben, statt so zu leben, wie andere es von mir erwarteten

5 D I N G E [ 2. Ich winschte, ich hatten nicht so viel gearbeitet

aic S‘“ef‘roer ac | . 3. Ich winschte, ich hatte den Mut gehabt, meinen Geflihlen
Eingicrten, die |“nr Leben
NEATHICER T 4. Ich winschte, ich hatte den Kontakt zu meinen Freuden

gehalten

5. Ich winschte ich hatte mir mehr Freude gegonnt

D Uber diese Einsichten hat sie ein Buch geschrieben, die Dein Leben
arkana verandern konnen

Heute ist der erste Tag vom Rest Deines Lebens.

Was fangst Du damit an?
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| did it my Way

In meinen bisher acht Achtsamkeitsretreats habe ich mich schon mehrfach bewusst mit der Verganglichkeit auseinandergesetzt. Als
mir das Buch von Bronnie Ware in die Hande fiel, flihlte ich mich auf wunderbare Weise auf dem richtigen Weg.

Zu viel gearbeitet zu haben: Nein. Seit 2001 arbeitete ich bereits auf Teilzeit und lebte eher ein Lebensarbeitszeitmodell

Zu wenig Gefiihle gezeigt zu haben: Trifft auf mich nicht zu. Heute stehe ich zu meinen Gefiihlen. Das musste ich erst lernen!!!
Zu wenig Zeit mit Freunden verbracht zu haben: Niemals. Freunde und ganz besonders edle Freunde sind mir zu wichtig

Zu wenig Gluck zugelassen zu haben: Mit Achtsamkeit, Wertschatzung und Dankbarkeit zog tiefes Gliick in mein Leben ein

Sich selbst zu wenig vertraut zu haben: Da arbeite ich noch am meisten dran, da ich wenig Urvertrauen mitbekommen habe.
Meine Tatigkeit als TouchLife Praktiker, Achtsamkeits- und Mindful-Tennistrainer ist ein wesentlicher Schritt, der darauf einzahilt.

a s~ wDdhPE

Mit 35 Jahren traf ich die bedeutendste Lebensentscheidung. Als meine Tochter Sarah geboren wurde, reduzierte ich meinen gut
bezahlten Vollzeitjob in der Bank auf Teilzeit. Damals war aktive Vatershaft noch Pionierarbeit. Krdnkend empfand ich damals die
Aussage der Personalabteilung: ,Du hast Dich fir Familie entschieden, dass war es mit der Fihrungsaufgabe!®. Sei es drum. Das was
wir uns geschenkt haben war Zeit. Zeit meine Tochter Sarah aufwachsen zu sehen und mitzuerleben! Ich kenne alles. Stundenlanges
Warten in der Kinderarztpraxis bis hin zu den ersten Gehversuchen oder unsere Zeit der ersten und vielen gemeinsamen
Fahrradtouren und Schwimmbadbesuche.

Wir haben so viel Schones zusammen erlebt. Fir dieses Geschenk bin ich unendlich dankbar. Ich bin froh, mir nicht erst als Opa Zeit
genommen zu haben, sondern schon als Vater! Einige Jahre war ich sogar als ,Role-Model“ fur das Diversity-Management der Bank
familienpolitisch aktiv, denn die Herausforderung ,Vereinbarkeit von Familie und Beruf* trifft jeden, der sich flir Familie entscheidet.

Glucklich macht mich, dass ich fur mich sagen kann: Ich bin und gehe einen selbstbestimmten Lebensweg — | did it my way*

Kennst Du Ubrigens den bewegenden Film mit Jack Nicholson und Morgan Freeman ,Das Beste kommt zum Schluss*?

Mogest Du auch am Ende Deines Leben zufrieden zurtickschauen

und innerlich wie Frank Sinatra singen: | did my Way
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,DU hast immer eine Wahl!

Der Preis fur die Freiheit ist die
Eigenverantwortung.

Wer aul3er Dir selbst soll gut ftr
Dich und andere sorgen?*

-Stefan Barthmann-
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Auch im Beruf: Fokussiere Deine Energie auf Dich und
Deinen direkten Einflussbereich

WWH. Steran-BaRtumawn.9€

Einflussmadglichkeiten auf...
.. mich selbst
= Da habe ich alle Freiheiten der Welt
.. meinen Nachbereich

* |In meiner Familie, Arbeitsgruppe, Freunde
usw. ist es schwer moglich Einfluss zu nehmen

.. den Fernbereich
= Da habe ich keinerlei Einfluss darauf. Egal wie

das Wetter ist, was in der Welt gerade an
Unschonen passiert, wer regiert ....

Das Modell besagt:

= Nicht um Dinge kiimmern die ich nicht
beeinflussen kann (Chefs, Kunden, Wetter)

= Die Energie dort einsetzen wo es etwas bringt

= Wann immer wir glauben, das Problem sei da
drauf3en, ist dieser Gedanke das Problem,
denn wir geben dem, was da draul3en ist, die
Macht und Kontrolle Gber uns

= |ch fokussiere mich auf meinen Einflussbereich
und lasse Gedanken Uber den Fernbereich
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Sorge, um Energieverschwendung zu vermeiden, fir einen
klaren Auftrag und das entsprechende Mandat

Jy

ARt g

ma dreiek

4
|
|
|
|

I

St

;’ i - | O WO
Sl

AR o PR e N B €
| e ; [ - 1ﬂe(¢0md L s SO B | e N
B 4

| =) i = =
| 8 e vt =) 0 X 5 A g (R R sl e s L5 g

- WwW, STEFAN - BARTRMaNN. JE

Auftrag und Mandat

Meist werden nur Auftrdge ohne ein
entsprechende Mandat erteilt

Das fuhrt bei dem Auftragnehmer dazu, dass
er bei der betreffenden Person(en) um
Unterstltzung bitten muss

Diese haben aber i.d.R. kein Interesse oder zu
viel Arbeit flir noch einen Auftrag u/o Projekt
auf dem Tisch

Zudem ist der Auftragnehmer nicht
Weisungsbefugt

Folge: Direkter oder indirekter Widerstand

Wirkung: Das fuhrt bei dem Auftragnehmer

dazu, dass Stress entsteht

= Wie soll ich den Auftrag fristgerecht erfillen?

= Sorgen bis hin zu (Versagens-) Angste nehmen zu

= Diese sitzen uns férmlich im Nacken und
energetisch sind wir viel im Kopf

Losung: Den Auftraggeber kontaktieren und

um ein klares Mandat bitten, welches direkt vor

der betroffenen Person (en) erteilt werden

sollte
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In Phasen voller Klarheit (Ausrufzeichen-Phasen) geht es
uns meist physisch und psychisch gut

m Kreative Ideen entstehen leichter in Phasen von
Ruhe und Stille

= Wir haben ein Ziel gefunden, das im Idealfall zum
Wohle aller beitragt (Beitragsziel)

= Wir haben Klarheit und wissen wofir wir stehen
und wohin wir gehen wollen und warum

m  Wir fihlen uns glucklich, ausgeglichen, zufrieden,
stark und entschlossen

= Wir werden aktiv und setzen unsere Idee(n) um

®m Flhrungskrafte sind gut beraten, fir Klarheit in
Zielen, Rollen, Aufgaben und Erwartungen zu
sorgen

m Das fordert ein gesundes Betriebsklimaund ...

m . hilft Verschwendung von Zeit, Geld und
Nerven zu vermeiden

In der Ruhe liegt die Kraft!

Erfolg ist die Folge von zielgerichteten Handelns

www.stefan-barthmann.de




Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln
@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel
|

@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere
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Achte auf Deine Grenzen und die Deiner Mitmenschen

Zuviel Geben:
Kann bedeuten,
die Grenzen des
anderen nicht zu
achten

Zuviel Nehmen:
Kann Energiedieb
bedeuten und

Nehmen bedarf der klaren
Grenzsetzung

Reflexionsfrage Reflexionsfrage

Mdochte der Wer tragt die
Andere das Verantwortung fur
wirklich? mich oder den

; anderen und mein
Weiterkommen bzw. dessen Leid
oder Leere

Nur wenn Geben und Nehmen ausgewogen ist,

gibt es fur beide Menschen ein Weiterkommen
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Es gibt nicht nur die eine Wahrheit.
Jede hat seine eigene Weltanschauung entwickelt

Weltanschauung (Paradigma)

= Wir alle sehen die Welt nicht so wie sie ist,
sondern so wie wir sie wahrnehmen

» Unsere ,Wahrnehmung* auf die Welt ist immer
gepréagt von unseren eigenen Vorerfahrungen,
der eigenen Sozialisation und den eigenen
Wertvorstellungen und Projektionen ,Wie
etwas zu sein hat!“ . Wir haben eine eigene
Darstellung der Wahrheit (Landkarten)

= Je bewusster wir unserer grundlegenden
Paradigmen sind, desto besser wissen wir, in
welchem Umfang wir von unserer Vorerfahrung
beeinflusst sind und desto mehr Verantwortung
kénnen wir fur diese Paradigmen Ubernehmen

Paradigmenwechsel

= Ich bin mir stets bewusst, dass andere die
Situation wahrscheinlich anders sehen

= Wie und warum sehe ich die Situation so?

» Wie sieht mein Gegenuber die Situation?
Und warum?

TV WN. STEran - anEremAnn.de | =3 = Wie reagiere ich im Bewusstsein der

unterschiedlichen Sichten?
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Das Eisbergmodell verdeutlicht unsere tberwiegend unter-
bewusst gesteuerte Kommunikation und Handlung

= Das Modell geht auf Sigmund Freud (1856-1939) und dessen Psychoanalyse zurtick
= Ziel: Es soll uns unsere Kommunikationsablaufe verdeutlichen bzw. erlautern
= Menschliche Kommunikation findet auf zwei Ebenen statt:

1. rationale (= Inhalts- / Sachebene) und

2. Emotionale (= Beziehungsebene)

Beocbachtbares Verhalten
= Wir haben einen hohen emotionalen Anteil bei
Bewusstes . . .
o 200% unserer Kommunikation und wir konnen das
Bewusstsein mit einem schwimmenden Eisberg
| Abwehrmechanismen | . . «
T vergleichen. Daher ,Eisbergmodell
g
‘\ k ) = 10-20% des taglichen Verhaltens wird bewusst
k ) gesteuert / bleibt ,,uber Wasser*
i a0/ ict i . :
K . J 80-90% ist rucht rational, sor‘l‘dern emotional
gesteuert / ist ,unter Wasser

= Storungen auf der Beziehungsebene wirken sich auf
die Inhaltsebene aus

= Unsere emotionale Ebene beeinflusst unser
Handeln (Ratio): Wir tun nicht das was wir wollen,
wir wollen das, was wir tun!“
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Kommunikation aus

Wenn wir unbewusst sind, wirkt sich das stark auf unsere

» Die Zusammenhange zwischen Bewusstem und Unbewusstem und deren Auswirkungen auf unsere

Kommunikation erfordern das ,Erkennen und Benennen®, also unsere Achtsamkeit und...

= ... unsere Reflektionsbereitschaft: Das wohlwollende Hinterfragen und ggf. Anpassen unserer

eigenen Kommunikation

Traume |

Fehlleistungen

Beobachtbares
Verhalten

Gedanken, Assoziationen

Gefiihle,
Wiinsche

Testantworten

——

Abwehrm 8C hanismen Auslésender

Umweltreiz
k T Angst T /}
t\ Verdra ngtf Konflikie )

Persinlichkeitsmerkmale

k Psychosexuelle Entwickiung )
k traumatische Erlebnisse I

Erbanlagen
Instinkte

Bewusstes

Ansatze
=  Wir kdnnen nicht ,nicht kommunizieren®

= Jedes ,nicht schreiben®, ,nicht reden®,
,hicht telefonieren” steht in einer
Verbindung zu unserem Gegeniber

= Beantworte Dir die Frage:

=  Wie komme ich an die
verborgenen Teile meines
Gegenibers, der flr unsere
Kommunikation wichtig ist?

= \Was sind seine Motive, Absichten
und Bedirfnisse?

= Bereite Dich auf Dein Gegenuber vor

= Beobachte und Frage

= Nimm Dein Gegeniber wahr und ernst
= Hoére aktiv zu (1)
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Die Basis fur gelungene Beziehungen ist sich der eigenen
Art des HOrens bewusst zu werden und ganz da zu sein

HOREN — OHNE HINHOREN

= Man hort nicht richtig zu, sondern ist auf seine eigenen Gedanken fixiert

= Es werden ,Ich-verstehe® Floskeln eingesetzt, aber nur, um seinen Gesprachs-
partner zu unterbrechen, um dann seine eigene Meinung preisgeben zu kbnnen

HINHOREN — OHNE ZUHOREN

= Man hért zu und nimmt auf, was die andere Person sagt
= Man bemiuht sich aber nicht herauszufinden, was der andere meint oder will
= Man ist gefuhlsmalig distanziert

ZUHOREN

= Man schenkt dem Partner die volle Aufmerksamkeit und versucht sich in den Partner
hineinzuversetzen

= Man versucht dabei nicht nur auf den Inhalt, sondern auch auf die Zwischentbne
Zu achten

AKTIVES ZUHOREN

= Die Kénigsdisziplin beim HOREN. Ahnlich wie ,Zuhéren“ aber noch mehr

= Man spiegelt dem Gegenuber sein Gesagtes. Fasst dessen Botschaften mit eigenen
Worten zusammen und Uberpruft, ob das Gesagte richtig verstanden wurde

= Man denkt mit und fihrt das Gesprach weiter

= So werden die Bedurfnisse / Motive / Ziele des Partners klar erkannt
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Aktives Zuhoren fordert ein wertschatzendes Klima und Du
erfahrt sehr viel mehr von Deinem Mitmenschen

WAS IST DAS?

®  Eine ganz bewusste Form des Zuhdrens mit ehrlichem und echtem Interesse an
Deinem Gegenuber

®= Verlangt von Dir als Zuhorer eine empathische, offene, wohlwollende und
neugierige Grundhaltung, sowie ein authentisches Verhalten

®=  Verlangt von Dir, Dich selbst zuriickzunehmen und Dich voll und ganz auf Dein
Gegenuber zu konzentrieren

WIE GEHT DAS?

® Lass Dich auf Dein Gegenuiber ganz ein
®  Sei empathisch und versetzt Dich innerlich in die Situation des Sprechers

®  Hore konzentriert zu und driicke das durch eigene Korperhaltung aus, halte
Blickkontakt und zeige mit Deiner Mimik und Gestik ,Ich bin voll da“

= Wiederhole mit Deinen Worten, was und wie Du es verstanden hast

®"  Frage nach bei Unklarheiten und halte Pausen aus

®  Erkenne die Gefuihle Deines Gegenubers und spreche Deine Wahrnehmung aus
® Erkenne Deine eigenen Geflhle, aber bleibe nicht daran haften

®"  Frage nach bis die Bedurfnisse / Ziele / Motive / Wiinsche klar erkannt wurden

®  Fasse am Ende zusammen und gebe die Chance zu korrigieren

WOAUF SOLLTEST DU GANZ BESONDERS ACHTSAM SEIN?

=  Erkenne und vermeide eigene Impuls ,RatSCHLAGE / Tipps geben zu wollen*
oder ,von Dir selbst erzahlen zu wollen und interpretiere nicht
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Das Bewusstsein, wie wenig sich Menschen wirklich mit
Interesse zuhdren, kann erstmal Traurigkeit auslosen

Aktives
zuhodren

Zuhoren

Hinhoren
ohne zuhoren

HOren
ohne hinhoren

n Grad an Aufwand fir den Zuhérer H

—| Grad des Interesses am anderen

K



Das Wissen um das ,,Vier-Ohren-Modell“ kann Dir hilfreich
sein, die vier Seiten einer Nachricht besser einzuschatzen

= Jede AuRerung enthalt, ob ungewollt oder nicht, vier Botschaften gleichzeitig und zwar:

Selbstoffenbarung

Was ich von mir zu erkennen
gebe

= was in mir vorgeht

= wie ich mich fuhle

= woflr ich stehe

= wie ich meine Rolle sehe

Sachinformation

Wortber ich informiere
Fakten / Daten / Sachverhalte
mit den Kriterien

= Information zutreffend?
= Information relevant?

= Information ausreichend?

Beispiel:
Dein Beifahrer sagt

»Die Ampel ist grun“

Ich habe es

Die Ampel
ist griin

Du kannst nicht
Auto fahren!

Gib‘ doch
Gas!

Beziehungshinweis

Was ich von Dir halte und wie
ich zu Dir stehe

Oft zeigt sich dies in der

gewahlten Formulierung
= im Tonfall
= in der Begleitmimik

Appell

Was ich bei Dir erreichen
mochte

Offene oder verdeckte

=  Winsche
= Ratschlage
=  Anweisungen
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,,Hinter Vorwiirfen stecken nur
wenig hilfreich formulierte
Wiinsche und Bediirfnisse!*"

- Stefan Barthmann -
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Achtsamkeit fordert Deine bewusste statt unbewusste oder
Impulsive Kommunikation

Wahrnehmen
was ist

Benennen
was ist

Anschauen

Annehmen

was ist

Horen
Sehen
Fuhlen

Spuren

Ich nehme wahr, mein
Gegenuber wirkt auf
mich

Argerlich oder
enttauscht, oder
wultend oder
eifersiichtig oder
traurig oder ....

Hor Dich selbst
aussprechen, was Du
wahrnimmst, ohne es
ZuU bewerten

Eben nur benennen
was ist

Was l6st das in mir
aus? Welche Gefluhle
steigen in mir hoch?

Warum trifft mich das
so sehr?

Ist da vielleicht eine
alte Geschichte in
mir aufgeweckt
worden?

Will ich damit, um
meinetwillen, Frieden
schlielen?

Kann ich es (schon)?

Es ist ok wie mein
Gegenuber
kommuniziert hat

Es ist aber auch ok,
das in mir Gefuhle
wie, Enttauschung,
Arger oder Wut
oder....hochkommen

Aber die
Achtsamkeit hat
schon eine Pause
geschaffen und nun
haben wir neue
Wahlmoglichkeiten
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Gelungene Beziehungen (Frieden) stellen sich mit Deiner
bewusst wohlwollenden Absicht ganz viel leichter ein

R;aktD

Zweck / Absicht

bewusst?

Habe ich eine
friedensstiftende
Absicht?

Habe ich eine
wachstumsfordernde
Absicht?

Wir antworten bewusst und tberprufen den Erfolg

Mittel der
Kommunikation

Habe ich die
passende Worte
gefunden?

Habe ich die
passende Mimik und
Gestik gewahlt?

Habe ich den
passenden Ort
gewahlt?

Habe ich den
passenden Zeitpunkt
gewahlt?

Fairness

Ist das was ich sagen
mochte Fair fur den
anderen Menschen?

Auch fair fur mich?

Zweck / Ziel

erreicht?

Feedback & Reflexion

=  Wie hat der Andere
Mensch auf meine
Worte / Mimik /
Gestik reagiert?

= Habe ich mein
Zweck/Ziel erreicht?

= Kann ich etwas
bessern machen?

= Wenn ja, dann ,sich
selbst nicht tadeln®

=  Aus Fehlern lernen
und beim nachsten
Mal besser machen
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Das Johari-Fenster kann Dir als Hilfsmittel zur Selbst- und
Fremdwahrnehmung dienen

Fur die Paar- und Teamfindung, sowie fur den gruppen-

6ffentlich blinder Fleck* dynamischen Prozess ist es sehr wichtig, den 6ffent-
Mir und anderen p:;lderen sEler v lichen Bereich und damit das ,Wir“ zu vergrofRern.
bekannt mir nicht bekannt Durch

= Feedback geben und nehmen
= die andere Person akzeptieren

_ unbewusst = sich selbst mitteilen und Informationen preisgeben
privat :
. Mir und anderen . . “ . ..
Nur mir bekannt e e Kannst Du den ,0ffentlichen® Bereich vergrofdern und

die Bereiche ,privat” und ,blinder Fleck” verkleinern

Vi

= Veranderst Du einen Bereich des Johari-Fensters,
blinder veranderst Du auch alle anderen

offentlich Fleck = Die Grenze des Feedback liegt in Deiner Freiheit
im Umgang damit
S = Nichts muss — alles kann
= Du bist nicht auf der Welt, um es allen recht zu
machen

K



Konstruktives Feedback ermoéglicht Dir den Abgleich von
Selbst- und Fremdbild und verkleinert Deinen ,,blinden Fleck*

* [nformationen Uber Dich preiszugeben und Informationen tber Dich einzuholen, sind wirksame
Verhaltensweisen, die Dir helfen konnen, Dich selbst besser einzuschatzen und dadurch mit
anderen besser umgehen zu kénnen

Fur Feedback ist vor alleme relevant aufgrund von:

B .
@ = Unbedachten und unbewussten Gewohnheiten und
offentlich ,blinder Fleck* Verhaltensweisen (,ah“, Kérpersprache, Tonfall)

Mir und anderen ATEETER 53 EE Ve = (Vor-) Urteilen ausgeldst durch Kleidung, Frisur,

bekannt mir nicht bekannt .

Haltung und Gesichtsausdruck
= Zu- und Abneigungen
@ @ Selbst unerkannten Talenten und Begabungen
- unbewusst
privat Mir und anderen Bereich Q

Nur mir bekannt nicht bekannt = enthalt vor allem mir nicht ohne weiteres zugangliche

Gehirnprozesse (Tiefenpsychologie)

= Durch Feedback werden mir ggf. eigene Verhaltens-
weisen verstandlich und der Bereich D wird ebenfalls
kleiner

Selbsterfahrung heif3t,

sich in den Augen des Anderen wieder zu erkennen
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Es gibt verschiedene Varianten, wie Du Feedback geben
oder nehmen kannst

Allgemeines Zielsetzung

Grundannahme: Feedback ist ein Geschenk = Werde Dir Deiner Verhaltensweisen

Der Empféanger entscheidet iiber die Annahme bewusst

= Lerne einzuschéatzen, wie Dein Verhalten

Gebe Feedback nur im beiderseitigen .
auf andere wirkt

Einverstandnis (Geber und Empfanger)

= Sehen, was Dein Verhalten bei anderen
auslost

Gebe Feedback zeitnah oder

fordere es ein Varianten
Stell im Feedback keinen von Feedback:
vor Dritten blol3 - Einzelgesprach

- Gruppengesprach
- Fragebogen
- Blitzlicht

Wirkung

= Die positiven Wirkungen von Feedback liegen
darin, eigene (stérende) Verhaltensweisen zu
korrigieren und das Zusammenleben / die
Zusammenarbeit gelingender und auch
effektiver zu gestalten
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Das Feedback besteht aus zwei Komponenten. Gerade beim
Geben sei Dir Deiner wohlwollenden Absichten bewusst

Regeln flr das
Geben von Feedback

konstruktiv

beschreibend, d. h. Kritik sachlich
auflern

konkret
- Keine Verallgemeinerungen
und pauschalen Aussagen

- Ereignis konkret beschreiben Aktiv und Passiv

zeitnah

Geben / Nehmen

subjektiv formulieren,
eigene Beobachtungen und
Eindricke ,|CH-Botschaften®

offen und ehrlich

nicht nur negativ, jede negative Kritik
zwischen zwei Schichten von positiven
Elementen betten

Regeln fir das

Nehmen von Feedback

ausreden lassen

nicht rechtfertigen oder
verteidigen

- Meinung des Gebers annehmen
- Verstandnisfragen stellen

auf sich wirken lassen

- Uber eventuelle Konsequenzen
flr das eigene Verhalten

nachdenken

dankbar annehmen
- Feedback hilft sich selbst und
die Wirkung auf andere
kennenzulernen
- dadurch sicherer und
kompetenter im Auftreten
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Anbei gibt es zusammenfassend ein paar Kriterien zum
Leben Deiner positiven Feedbackkultur

im beiderseitigen Einverstandnis nicht nur negativ

vertraulich unter vier Augen / nicht vor Dritten
sachlich und konstruktiv nicht vor anderen blof3stellen
Zeitnah und konkret ausreden lassen

offen und ehrlich nicht rechtfertigen

Ich-Botschaften annehmen und sich bedanken

Am wichtigsten:

Sei Dir vor dem Feedback Uber Deine Absichten bewusst
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Siehe Feedback als Chance, Dich weiter zu entwickeln und
Danke dem, der Dir eine wertvolle Rickmeldung gegeben hat

Wie ist es bei
Deinem Gegenuber
angekommen?

Was machst Du
aus dem erhaltenen
Feedback?

Das kann Dein
nachstes Was! Und
Wie! andern

Was?

Wie?

-

Was!

Wie!

=  Was Du tust und...

= ... wie dabei
vorgehst und Deine
innere Absicht ist ...

= ... erzeugt bei
Deinem Gegenuber
eine Wahrnehmung

Kontinuierliche (Personlichkeits- u/o Organisations-) Entwicklung

gelingt leichter mit einer wertschéatzenden Feedbackkultur
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Durchbreche vor allem das oftmals unbewusste aber
ubliche Drama von belastenden Beziehungen
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d| bm der Gute -|

bst szl\hg keit

k.h bin wsdwlda
Hb\ehmn; % ﬂllﬂ

-~ WWW. SFEFAM-RAETMM?.D;

Die Rollen des Dramadreiecks

1968 entwickelte der kalifornische Psychologe Stephen
Karpman das sogenannte Dramadreieck, um die
Probleme zwischenmenschlicher Beziehungen zu
beschreiben. Fur ihn Gbernehmen Menschen dabei drei
standig wechselnde Rollen

Retter

= Grundhaltung: Ich bin ok / Du bist nicht ok

= Uberverantwortung: Ubergriffig

= Hilft, ohne zu fragen und gibt gute Ratschlage
= Andere schaffen es nicht allein

Verfolger

= Grundhaltung: Ich bin ok / Du bist nicht ok
= Besserwisser

= Kritisiert destruktiv und von oben herab

= Droht, schiichtert ein, demutigt

Opfer

= Grundhaltung: Ich bin nicht ok / Du bist ok

= Ubernimmt keine Verantwortung

= Hilflos, ohnmachtig, schafft es nicht allein

= Kindlich, rebellisch, trotzig

= Keine Selbstwirksamkeit ,Ich kann nichts andern®

K



Bewusstheit: Entlarve das belastende Spiel als solches und
lehne die Dir zugedachte Rolle ab
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Auswege aus dem Dramadreieck

Das Dramadreieck ist ein manipulatives
System

Es spielt mit dem Hin- und Herschieben von
Verantwortungen, mit Schuldzuweisungen,
Enttauschungen und dem schlechten
Gewissen

Dieses Beziehungstrio ist nichts weiter als

eine neurotische Symbiose. Jeder versucht aus
seiner Rolle Anerkennung und Aufmerksamkeit
zu gewinnen. Ein Teufelskreis

Mache Dir bewusst, welche Rolle der andere
spielt und in welche er Dich zwingen will

Entlarve das Spiel als solches und lehne die
Dir zugedachte Rolle ab:
= Fiuhlst Du Dich als Opfer?

Dann jammere nicht — werde unabh&ngig!

= Sollst Du den Retter spielen?
Dann nimm andere mit in ihre Verantwortung.
Oder hore auf, Deine Hilfe aufzudrangen!

= Sollst Du der Verfolger sein?
Dann ersetze negative durch konstruktive Kritik!
Auch, falls Du tatsachlich Verfolger bist!
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,Der Mangel an Wertschatzung
ist die Quelle fiir Konflikte*

-Eckhard von Hirschhausen-
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Konflikte sind wichtig und normal! winwin Strategie ist Gewinnerstrategie!
Klarung mit innerer wertschatzenden Haltung zu sich und anderen maoglich

c Ich bin ok Ich bin ok

o Du bist nicht ok Du bist ok

< . o

T _ win loose win win

o C

T S

= _? Kampf / Verteidigung Verhandlung / Zusammenarbeit
SR=

[oRR)

0n Q9

S 2 Ich bin nicht ok Ich bin nicht ok

25 Du bist nicht ok Du bist ok

5 O _

> loose loose loose win

=

o

i Vermeidung / Verdrangung Anpassung / Unterwerfung

Energie zur Durchsetzung der Bediirfnisbefriedigung des Partners

Du hat immer eine Wahl! Die Kernfragen lauten: Was ist Deine,

meine und unsere Absicht? Was willst Du, ich und wir erreichen?
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1006 Konflikttraining im Fihrungsseminar:
Ich hatte schweil3nasse Hande und Angst

Konflikte wurden in meiner Ursprungsfamilie entweder vermieden oder sie bedeuteten Trennung. Wer nicht so war, wie man es von
ihm erwartete, mit dem wollte man nichts mehr zu tun haben. Diese schreckliche Erfahrung machte ich als Kind. Schon friih sehnte

ich mich unbewusst nach Frieden: Es muss doch méglich sein, in gelungenen Beziehung zu sein, auch wenn man unterschiedlicher
Meinung ist!?!

Im Rahmen meines ersten Fuhrungskréafte-Trainings 1996 stand ,Umgang mit Konflikten“ auf der Agenda des Seminars. Ich bekam
damals schweiRnasse Hande. Mir war meine Angst vor Konflikten auf Grund der frihkindlichen Erfahrungen nicht bewusst. So tief
sald die Angst vor Ablehnung. Aber ich stellte mich der Herausforderung und lernte in den Seminaren sehr viel.

Im Nachhinein ist man immer schlauer. Nach den Seminaren warf ich meinen Eltern Konfliktunfahigkeit vor. Dabei Uibersah ich
allerdings, dass sie gar keine Ausbildung im Umgang mit Konflikten hatten (wie so viele Menschen nicht!). Sie hatten namlich nicht
wie ich das Glick, Umgang mit Konflikten zu lernen. Nein, noch viel schlimmer. Mein Opa mutterlicher Seite war ein Nazi. Ich habe
angefangen mich mit der deutschen Geschichte und der meiner Familie auseinander zu setzen. Dabei wurde ich auf Johanna Haarer
und ihre im dritten Reich propagierte “schwarze Padagogik® aufmerksam. Das 6ffnete mir die Augen flr das, was andere unter ,der
Gnade der spaten Geburt“ zusammenfassten.

Wie konnte ich nur meinen Eltern Lieblosigkeit, Geflhlslosigkeit und Konfliktunfahigkeit vorwerfen, wenn sie selbst zur Lieblosigkeit
erzogen wurden? Die Nazis brauchten schlielich ,brave und willenslose Soldaten®, die keine Liebe in sich trugen. Die ganze
Erziehung musste ,lieblos“ sein. Die von Haarer propagierte Grundhaltung ,das Kind ist ein Tyrann" ist einfach nur schrecklich und
heute gar nicht mehr vorstellbar — Gott sei dank.

Also trainierte ich immer und immer wieder mit der Unterschiedlichkeit der Menschen besser umzugehen und Konflikte als was ganz
normales anzusehen und vor diesen nicht mehr zu fliichten, sondern sie mit einer inneren positiven Absicht zu begehen.

Mogen wir uns in unserer Unterschiedlichkeit wertschétzen und nach Meinungsverschiedenheiten weiter in gelungenen Beziehungen
sein.

Das wichtigste ist: Sei Dir Deiner Absicht bewusst.

Ist diese friedvoll, brauchst Du keine Angst vor Konflikten zu haben
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Unsere Wahrnenmungen werden durch unser Denken,
Fihlen und Wollen beeinflusst und fuhren zu Handlungen

Reiz

Reaktion ...

=T trifft auf e,

unser Denken
Konzepte (wie es sein soll), =
“\Vorstellungep i laterpretationens

Wirkung

RICICCCCICICICICICICICICRS

R beeinflussi™, "'E?]f‘skpat

: .. .. Y % eKte
{ Wahrnehmung... fuhrt zum Fuh_len unser Verhalten : Subjektive
2 Wir erleben die Welt mit Stimmungen, Emotionen Worte Lt
: g ; T :  Objektive

unseren funf Sinnen Haltungen, Einstellungen aten FE Wirk

., Non-verbaler . [ : CITLCUEEN
: auf andere

.. Ausdruck

-----------------

% BEDURFNISSE, ¢
*,,  Absichten, Motive ‘,"
und Ziele
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Maslow hat die BedUrfnisse in funf Kategorien unterteilt.
Diese bauen sich auf (Siehe Bsp. Mitarbeiterengagement)

Hoch engagiert Ver-
Ich liebe es sehr, hier zu arbeiten. wWirk-
Ich hoffe, ich kann andere durch meine Arbeit inspirieren. lichung

Engagiert T
Ich leiste einen entscheidenden Teil zum Gesamtergebnis.
Meine Arbeit ist sehr wichtig und ich habe Erfolg. (-—s:

Wachstum

Einigermassen engagiert

Ich bin ein Teil von etwas Grol3erem.
Aber Ich bin auch weg, wenn ich was Besseres finde.
Nicht engagiert

Die bezahlen mir eigentlich nicht genug.
Aber Hauptsache ich habe einen Job.

Dienst nach Vorschrift
Ich arbeite hier, um Geld zu verdienen.
Aber es ist ,nur” ein Job.

Sicherheit

=
N
Y—

()
A

Uberleben

Wachstumsbedurfnisse werden nie voll erreicht

Deshalb nennt man sie auch ,,unstillbare Bedurfnisse*

K



Menschen haben verschiedenste Bedurfnisse.
Nicht jeder hat gelernt, fur diese aktiv einzutreten

Verhalten

Aktives Eintreten
fur die eigenen
Bediirfnisse

Selbstwirksamkeit
Resilienz

Emotionen

Selbstvertrauen Ohnmacht
Herausforderung Uberforderung
Eu-Stress Dis-Stress

Zufriedenheit Mangelerlebnis
Glick, Lust Frustration

Entspannung Bedrohung
Angst

Soziale Bedurfnisse Ichbedurfnisse
Zugehorigkeit Autonomie, Selbstentfaltung
Kontakt, Nahe, Intimitat Selbstachtung, Selbstwert
Zuwendung, Liebe Identitat, eigener Raum
Wertschatzung, Respekt Starke, Leistung, Kompetenz
Verstandnis Unabhangigkeit, Freiheit
Unterstitzung Orientierung, Ordnung
Gerechtigkeit Wissen, Verstehen, Sinn

Bediirfnisse Physiologische Bedurfnisse
= Nahrung, Flussigkeit
= Sauerstoff, Schlaf

= Erholung, Gesundheit
Sicherheitsbedurfnisse
= Schutz vor kdrperlichen und

seelischen Bedrohungen
= Geborgenheit, Angstfreiheit

Situation Unsere funf Sinne nehmen &ulRere Ereignisse, Gegebenheiten u/o Verhalten anderer Menschen wahr



Gefluhle
Wie wir uns fuhlen, wenn unsere Bedurfnisse befriedigt sind

Angenehm
® angeregt

® ausgeglichen
® perthrt

= bewegt

m dankbar

m eifrig

® engagiert

® entspannt

= erfllt

m fasziniert

= frei

m friedlich

® frohlich

www.stefan-barthmann.de

heiter
Inspiriert
Klar

kraftvoll
lebendig
motiviert
neugierig
ruhig

satt
selbstsicher
sicher
vergnugt
wach
Zuversichtlich

127
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Gefluhle
Wie wir uns fuhlen, wenn sie nicht befriedigt sind

Unangenehm = lethargisch

= ngstlich ® misstrauisch

= argwohnisch ® Mude / erschopft

m bedrickt " nervos

® petroffen u OhnmaChtlg

= beunruhigt " passiv

= jrritiert / perplex

® deprimiert

® einsam m schockiert
= emport = traurig

m Kkalt ® unzufrieden
= erschrocken = verargert

= faul = verletzt

= frustriert = witend

= hilflos = zornig
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Oft werden statt der wahren Gefluhle Pseudogefiihle bemtht,
was eine konstruktive Auseinandersetzung erschwert

Pseudogefihle

m wenn eine andere Person fur meine Geflhle
verantwortlich gemacht wird:

® Angegriffen
= Herabgesetzt
m Bedroht

m \Wenn z. B. folgende echte Geflhle nicht
ausgesprochen oder gespurt werden durfen:

= Angst

= Verzweiflung

= Ohnmacht, Hilflosigkeit
= Trauer

= Wut

K



Hilfreich und nitzlich ist es, die Richtung der
Aufmerksamkeit zu andern

Weg von

der Bewertung der Situation bzw.
des Verhaltens einzelner
Personen

m Was lauft falsch?
= \Wer macht was falsch?
® \Wer muss sich andern?
® Wer ist schuld?

Hin zu
Zunachst Focus auf mich

= Aufzeigen, was ich wahrnehme
= Aussprechen, was ich fuhle

= Fragen, was ich bendétige
= Erarbeiten, was ich selbst tun kann
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Funf hilfreiche und wichtige Schritte im Selbst- bzw.
Beziehungsmanagement

Selbstmanagement Beziehungsmanagement
( A
Meine Wahrnehmung BBl RE T Die Sicht der Anderen
verstehen wollen
. >
( A
Bl U e Fieglean N_|ch_t provozieren lassen,
hinein horen
. >
/Eigene Gefuhle spuren 1
: « ) ) In Geflihle anderer
- ,,Ich:Botschaften Fuhlen (Gefuhl) einfihlen und sie erfragen
ausdriicken
. >
( A
Eigene Bedirfnisse P Bedtrfnisse anderer
aussprechen Wollen (Bedurinis) ersplren und erfragen
- 4
‘Bitten formulieren Hand ]
| 11T orfmu IeTen Ibart] - Bitt Hand| Handlungen anderer
ungen erfragen, selbs itten (Handlung) erfragen, verhandeln!
Handlungsangebot machen! J
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln
@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel
|
@ ... fordert Klarheit und Kreativitat

@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

... fordert Deine Wertschatzung ftr Dich und andere

K



Mitgeftihl mit anderen Menschen und Dir selbst schafft
Frieden in Deinem Herzen

= Mitfhlen ist Fahigkeit eines Menschen, sich in einen anderen Menschen
hineinzuversetzen, das gilt auch fur sich selbst

= Alle Menschen (auch wir selbst) tragen Schwierigkeiten / Hindernisse in sich

®  Du kannst aus dieser tieferen Einsicht die Gefluihle und die Handlungen
anderen Menschen besser nachempfinden und teilen

= Dieses Nachempfinden und Akzeptieren schafft die Basis flr gelungene soziale
Beziehungen (Frieden)

= MitfGhlende Menschen fragen sich
"=  Wie kann es dieser Mensch schaffen?
" Was starkt seine (Selbstheilungs-) Krafte und Ressourcen?

=  Sie haben eine akzeptierende und keine ,weg-haben-wollende® innere Haltung

= Sie ist flexibel und der Situation angepasst und unabhangig vom Urteil Anderer
" Der nahe Feind des Mitgeflhls ist aber das Mitleid. Mitleid trennt!

= Mitleid will die Situation mdglichst schnell ,wegmachen® - oft verbissen

= Selbstmitleid ist gefahrlich, ist es doch oft das Tor zur Depression

= Definition von Depression nach Martin Seligman: Erlernte Hilflosigkeit
(Opferhaltung: Vermeidung von Eigenverantwortung)
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Deine emotionale Intelligenz ist das integrale Element zwischen
Deinem Denken (Kopf), Deinem Flhlen (Herz) und Handeln (Hand)

Emotionale

Intelligenz
(hoheres Bewusstsein)

Bewusst mit Kopf, Herz und Hand

Entwickle Deine emotionalen Intelligenz und die darauf auf-
bauenden Soft Skills (Kopf - kognitiven Fahigkeiten) und es wird
leichter fur Dich Freude an der Arbeit und in Beziehungen zu haben

Wenn Du Deine emotionalen Intelligenz mit Deinen Soft Skills (Kopf
- kognitiven Fahigkeiten) verbindest, kannst Du herausragende
Leistungen erbringen

Egal ob im Team, beim Lésen von Problemen und Konflikten, der
Mitarbeiterbeurteilung oder bei Verhandlungen mit Geschafts-
partnern — immer geht es darum, dass Du ein Gespur fir Menschen
entwickelst, Situationen erkennst und richtig einordnest sowie die
richtigen Worte findest

Emotionale Intelligenz alleine stiftet noch keinen Nutzen
Erst durch die Entwicklung und Anwendung (Hand) Deiner Soft

Skills (Kopf - kognitive Fahigkeiten) kann Deine emotionale
Intelligenz ihre Wirkungskraft entfalten
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Die finf Kernbereiche der emotionalen Intelligenz (h6heres
Bewusstsein) sind die Basis Deiner Soft Skills

Selbst-
erkenntnis

Selbst-
regulierung

Soziale
Kompetenz

Emotionale
Intelligenz

Bewusstsein
far ...

Selbst-

Empathie motivation

I
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Die funf Kernbereiche der emotionale Intelligenz im Detalil

Selbsterkenntnis

Selbstregulierung

Selbstmotivation

Empathie

Soziale Kompetenz

Menschen mit ausgepragter emotionaler Intelligenz nehmen ihre Gefiihle meist
sehr bewusst wahr, kdnnen diese benennen und wissen, was sie verursacht hat
Deshalb ist die Achtsamkeit auf die eigenen Gedanken und Gefuihle so wichtig!

Impulskontrolle: Emotional intelligente Menschen kénnen ihre Gefuhlswelt aktiv
regulieren und lassen sich von ihr nicht Gberwaltigen. Damit vermeiden sie
impulsive Handlungen oder Entscheidungen

Emotionale Intelligenz fihrt zu erhdhter intrinsischer Motivation und steigert die
Bereitschaft, bei sinnvollen und sinnstiftenden Zielen (Beitragsziel) auf
unmittelbare Belohnung zu verzichten

Die Bereitschaft und Fahigkeit, sich in andere Menschen einzuftihlen und sie zu
verstehen. Dabei gilt: Je ausgepragter die Selbsterkenntnis ist, desto fahiger ist
man, die Geflihle anderer korrekt zu interpretieren und im Ideal mitzufiihlen

Die Fahigkeit, akzeptable Kompromisse zwischen den eigenen Bedurfnissen
einerseits und sozialer Anpassung anderseits zu finden und zu verwirklichen
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Deine sozialen Kompetenzen sind gefragter denn je

Unter Soft Skills versteht man verschiedene Verhaltens-
merkmale und Kompetenzen, die nicht nur im Berufsleben
eine immer wichtigere Rolle einnehmen

Soft Skills nutzen Deine emotionale Intelligenz und
entwickeln folgende soziale Kompetenzen:

= |ntegrationsfahigkeit

= Kontaktfahigkeit

= Konfliktfahigkeit

= Kritikfahigkeit

=  Teamfahigkeit

= Uberzeugungskraft

= Verhandlungsgeschick

= Durchsetzungsvermogen

Allen Soft Skills ist die Kommunikationsfahigkeit gemein
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Soft Skills und die daraus resultierenden Chancen fur Dich

Uberzeugend
prasentieren

Sich besser
orientieren

Besser mit Kritik
und Konflikten
umgehen

Klarer
kommunizieren

Sich selbst besser
einschéatzen

Reibungslosere
Zusammenarbeit

Fur die Kommunikation mit Kunden, Geschéaftspartnern, Mitarbeitern und Kollegen bendétigst Du ein Uberzeugendes
Auftreten. Das hangt von Deiner Rhetorik, Deiner Kommunikationsfahigkeit, Deiner Authentizitat und Personlichkeit
ab. Soft Skills helfen Dir, Dich selbst und Deine Ziele Giberzeugender zu préasentieren

Soft Skills sind Werkzeuge, die Dir nutzen kénnen, um Dich in neuen, unsicheren oder schwierigen Situationen
besser zurechtzufinden und darin zu behaupten. Sie erleichtern Dir die Orientierung, um in dynamischen und
komplexen Situationen souveran zu handeln

Wenn Du der Kritik von Mitmenschen ausgesetzt bist, so kann Dir ein sachlicher und konstruktiver Umgang mit
Kritik gut helfen, die Situation zu meistern. Damit legst Du auch eine gute Basis fiir den konstruktiven Umgang
mit Konflikten

Soft Skills sind kommunikative Fahigkeiten, mit denen Du Deine Effizienz bei der Interaktion mit Mitmenschen
steigern kannst. Nur wenn die Verstandigung mit Deinem eigenen Umfeld funktioniert, kannst Du mit den
Beteiligten effektiv zusammenarbeiten. Nur wenn Anlass und Nutzen von Unternehmens-, Team- oder
Projektzielen klar kommuniziert werden, kénnen Mitarbeiter und Kollegen fiir die Umsetzung gewonnen werden

Selbsteinschatzung ist das Wissen um Deine eigenen Wiinsche, Ziele, Emotionen, Starken und Schwéchen.
Sie ermdglicht die persdnliche Weiterentwicklung Deines Welt- und Menschenbildes, damit Du mit Deinem Umfeld
effektiver und friedvoller interagieren und kommunizieren kannst

Soziale Kompetenzen beschreiben die Fahigkeit, Deine individuellen Ziele und Wiinsche mit denen anderer
abzustimmen und zu verknipfen, das heil3t sich mit anderen kreativ auseinanderzusetzen und sich
beziehungsorientiert zu verhalten. Als sozial kompetente Fiuhrungskraft erkennst Du, dass Du Deine Ziele nur
unter Berucksichtigung der Ziele und Motive Deiner Mitarbeiter erreichen kannst
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Achtsamkeit trainiert Deine emotionale Intelligenz

Heute hangt der Erfolg eines Unternehmens mehr und mehr
von gut funktionierenden und tragfahigen Beziehungen
zwischen den Mitarbeitern, Kunden und Geschaftspartnern ab

Fachwissen alleine ist nicht alles: insbesondere als
Fuhrungskraft benétigst Du auch noch gut entwickelte Soft
Skills, also ,weiche® Fahigkeiten und Fertigkeiten, die fir eine
effektive Kommunikation und Zusammenarbeit erforderlich sind

Dabei geht es darum, wie Du Dein Verhalten steuern, mit
komplexen Situationen umgehen und Entscheidungen treffen
kannst

Soft Skills basieren auf emotionaler Intelligenz — und diese zu
trainieren, kann durchaus lohnend sein!

Achtsamkeit trainiert Deine emotionale Intelligenz
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Acht gute Grinde far Achtsamkeit, denn Achtsamkeit ...

'O,

... fordert Deine Gesundheit

@ ... hilft Dir, gesunde Gewohnheiten zu entwickeln
@ ... lasst Dich konzentrierter bei einer Sache bleiben
@ ... macht Dich anpassungsfahiger fur den steten Wandel
|
@ ... fordert Klarheit und Kreativitat
@ ... fordert Deine gelungenen Beziehungen

a ... fordert Dein Mitgefihl und Deine emotionale Intelligenz

,@ ... fordert Deine Wertschatzung fur Dich und andere
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Erfolgsfaktor

Wertschatzung
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Wertschatzung ist mehr als Lob und Anerkennung.
Mit Wertschéatzung fuhlen wir uns angenommen

Wertschatzung

Lob und Anerkennung bezieht sich im Alltag schnell auf
erbrachte Leistungen und erzielte Ergebnisse

Damit sind Leistungen und erzielte Ergebnisse jedoch
Bedingungen, unter denen Lob und Anerkennung gegeben
wird (Achtsamkeit bewertet aber nicht !)

In der humanistischen Psychologie gilt bedingungslose
positive Wertschatzung als existenzielles Bediirfnis

Erst wenn dieses Bedirfnis befriedigt ist, verfiigen wir in
vollem Umfang Uber unsere sozialen, konstruktiven, kreativen
und rationalen Fahigkeiten

Wertschatzung ist eine bedingungslose positive Haltung zu
Menschen und folglich nicht mit Lob und Anerkennung
gleichzusetzen

In der SHAPE-Studiet gaben nur die Halfte der Fihrungs-
krafte an, selbst Vorgesetzte zu haben, die einen respekt-
vollen und wertschatzenden Fihrungsstil vorleben
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Wertschatzendes Klima wirkt sich doppelt aus

... auf Deine Gesundheit

= Erhoht das Wohlbefinden (Endorphin Ausschiittung)

= Verbessert die Konzentration (Dopamin Ausschuttung)
= Starkt die Beziehungen (Oxytocin Ausschiittung)

Wertschatzung = Steigert die Leistungskraft (Adrenalin Ausschittung)

wirkt ...

... auf Dein Unternehmen

= Verbessert das Arbeitsklima (Kommunikation)
= Starkt die Unternehmensbindung (Loyalitét)
= Verringert die Fehlzeiten (psychisch / physisch)

= Erh6ht die Motivation (Produktivitat)
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Um Wertschatzung zu vermitteln braucht es nicht viel

Wertschatzung

iIm Alltag

Was von Herzen kommt und auf einer wohlwollenden
Grundhaltung basiert, braucht keinen grol3es Aufwand

Im Gegenteil: Gerade im Alltag offenbart sich die
Wertschéatzung gerade in kleinen Gesten, die aber einen
grofRen Unterschied machen. Dazu reichen oft schon...

= ein anerkennender Blick auf Augenhdhe

= ein interessiertes Hinhdren & aktives Zuhdren

= ein wohlwollendes Kopfnicken oder Daumen hoch
= ein anteilnehmendes Lacheln

= ein dezentes Schulterklopfen

= eine neugierige Ruckfrage

= eine kleine Uberraschung

= eine kurze Mail mit Dank oder Glickwinschen

= Eine Bitte um Rat

Ehrliches Interesse am Gegentiber!
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Wertschatzung
fangt Immer
bel Dir selbst an
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-1

,,Alle Computer, Smartphones und Apps
brauchen ein Betriebssystem.

Moge Achtsamkeit, Wertschatzung und
Dankbarkeit das ,,Betriebssystem*
Deines Lebens sein!

-Stefan Barthmann-
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Agenda

1. Was ist Achtsamkeit und was nicht?

2. Warum brauchen wir Achtsamkeit?

3. Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glicks-) Forschung?

4. Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
5. Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

6. Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

7. Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

8. Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

9. Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

10. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

11. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

12. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

13. Wie kann Mitgefiihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?
14. Warum meditieren Menschen oder was hélt sie davon ab?

15. Auf den Punkt gebracht
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Auch wenn das mentale Training noch nicht vollkommen
erforscht ist, erkennen Arzte diese positiven Effekte (1/2)

Neuroplastizitat

Seit einigen Jahren ist bekannt, dass sich unser Gehirn lebenslang durch Erfahrungen modifiziert.
Durch Meditation verandert sich die Architektur unseres Denkorgans, das belegen bildgebende
Techniken

Angsterkrankungen
Durch Meditation verandern sich die Aktivierungsmuster der Hirnareale, die beteiligt sind. Amygdala
und Hirnrinde kommunizieren verstarkt, die Angst nimmt ab

Stressregulation

Mehrere Studien belegen: Regelmaliges Meditieren hilft dabei, Stress besser zu bewaltigen. Bereits
nach wenigen Sitzungen tritt die Wirkung ein, der Korper schittet geringere Mengen des
Stresshormons Cortisol aus

Mitgefuhl

Eine zentrale Ubung des Achtsamkeitstrainings widmet sich der Empathie fir sich selbst und andere.
Studien mit Bildgebungsverfahren am Max-Planck-Institut in Leipzig unter Tania Singer zeigten, dass
Mitgefihl durch Meditation zunimmt

Migréne
US-Forscher am Wake Forest Baptist Medical Center North Carolina konnten zeigen, dass
Achtsamkeitstraining die Anzahl der Migraneanfalle reduziert und zudem die Schmerzintensitat mindert

Depression
Die Achtsamkeitsbasierte Kognitive Therapie enthalt auch Elemente einer Verhaltenstherapie. Diese
Kombination kann die Zahl der depressiven Episoden reduzieren
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Auch wenn das mentale Training noch nicht vollkommen
erforscht ist, erkennen Arzte diese positiven Effekte (2/2)

Chronischer Schmerz

Mehrere Studien belegen, dass Meditierende Schmerzen weniger intensiv wahrnehmen als
Nichtmeditierende. Mit Achtsamkeit wird eine akzeptierende und wohlwollende Haltung auch zum
eigenen Korper trainiert. Ein Grol3teil des Leidens entsteht durch den Widerstand gegen den Schmerz

Immunsystem
Meditieren wirkt sich moglicherweise positiv auf unsere Abwehr aus. In einer Studie wiesen
Meditierende weniger Interleukin-6 (Biomarker fur Entziindungsprozesse) auf

Darmerkrankungen
Forscher des Massachusetts General Hospital konnten empirisch eine Wirkung bei Reizdarmsyndrom
und chronisch entziindlichen Darmerkrankungen nachweisen

Essstorungen/Ubergewicht
Die Psychologin Jean Kristeller zeigte, dass sich durch achtsamkeitsbasiertes Esstraining sowohl
Ubergewicht als auch Fressattacken (Binge Eating) therapieren lassen

Rickenschmerzen
Arzte der Universitat von North Carolina trainierten Patienten mit Riickenschmerzen und stellten fest,
dass Meditationstibungen die Schmerzen linderten

Bluthochdruck
Forscher an der Universitat Wurzburg zeigten, dass Meditieren Bluthochdruck senkt. Zudem beugt es
Herzerkrankungen vor, wie Ubersichtsstudien belegen
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Achtsamkeit als Allheilmittel ? Diesen Menschen raten
Psychologen zur Vorsicht bei Achtsamkeitsibungen (1/2)

Menschen mit Depression

Achtsamkeitstibungen kdnnten fir Menschen, die das erste Mal eine Depression erleiden, schadlich sein. "In der
Behandlung ist es wichtig, die Patienten zu Bewegung und Unternehmungen zu motivieren. Achtsamkeit richtet jedoch
den Blick nach innen, auf das kérperliche und emotionale Befinden statt nach positiven Aktivitaten zu suchen. Das
blockiert die Menschen zu handeln”, sagt der Psychologe und Psychotherapeut Gerhard Zarbock. Ist die Depression
allerdings chronisch, kénne Achtsamkeit hingegen sehr hilfreich sein. Patienten konnten dadurch friihzeitig erkennen,
wenn sich wieder eine depressive Phase anschleicht und dann gegensteuern.

Menschen mit Psychosen

"Im Grunde gibt es keine klare Gegenanzeige fur bestimmte Erkrankungen”, betont Psychologe Johannes Michalak.
Dennoch sei zur Behandlung von Menschen mit psychotischen Symptomen ein sehr gut ausgebildeter und erfahrener
Therapeut unabdingbar. Sie brauchten mitunter mehr Anleitung und hatten mehr Schwierigkeiten bei den Ubungen.

Suchtkranke

Fur Menschen mit einer Abhangigkeit sind die Trainings Michalak zufolge in der Regel nicht geeignet. Um Ruckfalle
vorzubeugen am Ende einer Entwéhnungstherapie kénnten sie eingesetzt werden, nicht aber, wenn derjenige noch
konsumiert.

Korperlich Kranke

Gerade fur Schmerzpatienten sind Achtsamkeitsibungen urspringlich in die psychologische Behandlung tlbernommen
worden. "Allerdings kann die Konzentration auf Kérperempfindungen, wie bei der Meditation Ublich, fir sie besonders
belastend sein und einige Uberfordern”, sagt Michalak. Bei anderen Erkrankungen sei das ebenfalls zu beachten.
Mitunter kann eine Ubung fir Menschen mit sehr ernsthaften Beschwerden wie etwa einer fortgeschrittenen
Krebserkrankung kérperlich zu sehr anstrengen und muss verkirzt oder abgewandelt werden
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Achtsamkeit als Allheilmittel ? Diesen Menschen raten
Psychologen zur Vorsicht bei Achtsamkeitsibungen (2/2)

m Selbstkritiker
Wer viel darauf achtet, wie er oder sie aussieht, auf andere wirkt, sich standig mit anderen vergleicht und dabei sehr
kritisch ist, heif3t im Psychologen-Jargon selbstaufmerksam. Diese Menschen sind deutlich depressiver als jene, die
weniger kritisch auf sich selbst schauen. Das Problem: Auch Achtsamkeit lenkt den Blick auf einen selbst. "Dieser soll
jedoch nicht bewertend, sondern wohlmeinend sein", betont Zarbock. Versteht jemand bei einem Achtsamkeitstraining
die Instruktion nicht richtig oder formuliert der Trainer sie nicht konkret genug, kann der Fokus auf sich selbst negative
Denkmuster in Gang bringen, Selbstaufmerksamkeit beginstigen und damit schaden.

= Ausweichende
Manche versuchen mit Meditation personliche Probleme von sich wegzuschieben und umgehen damit, Konflikte
wirklich zu bearbeiten. "Meditation ist aber kein Allheilmittel, durch sie 16sen sich Probleme nicht von allein”, sagt die
Yoga-erfahrene Psychotherapeutin Silka Ringer.

®m Entschleuniger
Achtsamkeit kann zur Entspannung beitragen. Die krampfhafte Suche nach mehr Ausgeglichenheit und
Entschleunigung im Alltag bewirkt jedoch das Gegenteil, warnt Silka Ringer. "Aus der vermeintlichen Achtsamkeit
resultiert dann als Nebenwirkung neuer Stress: Der Stress, die Ubung im Alltag unterzubringen. Der Stress, einen
Erfolg aus der Ubung zu produzieren, damit sich die zehn Minuten, die ich mir von einem Arbeitsprozess oder meiner
Freizeit abgerungen habe, auch rechtfertigen lassen. Der Stress, mich als Versager zu fiihlen, wenn nach zehn
Minuten Meditation kein komplett frischer Geist mit noch frischeren, neuen Ideen entsprungen ist oder ich trotzdem
impulsiv reagiert habe."
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Positive Verdnderungen durch Achtsamkeitstraining sind
wissenschaftlich belegt!

= Bessere Bewaltigung von Stresssituationen
und erhohte Fahigkeit, sich zu entspannen

Starkung der Resilienz (Selbstregulation), d.h.
flexibler und konstruktiver mit Veranderungen
umgehen zu kénnen

Gelassener Umgang mit den Heraus-
forderungen des Lebens

Wachsende (Selbst-) Akzeptanz

Verminderung von korperlichen und
psychischen Symptomen

Verbesserte Konzentration erleichtert das
Arbeiten und Lernen

Erhohte Kreativitat

= Mehr Klarheit und reflektierte Entscheidungen

Auszug aktueller wissenschaftlicher Forschung in Deutschland:

Prof. Tania Singer, Max-Planck-Institut flir Neurowissenschaft in Leipzig www.ressource-project.org

Dr. Ulrich Ott, Justus-Liebig-Universitat GieRen, Buchautor ,Meditation fir Skeptiker*
Dr. Britta Holzel, u.a. Charité in Berlin und TU Miinchen www.brittahoelzel.de/liber-mich/
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Die weltweit gréf3te Meditationsstudie zeigt, wo die jewell-
igen Starken verschiedener mentaler Techniken liegen

Eine Studie der Superlative

Das ReSource-Projekt ist die umfangreichste und langste nicht religidse Studie zur Wirkung von
Meditation und mentalem Training

Zahlen / Daten / Fakten

» Leitung: Tania Singer, Max-Planck-Institut fur Kognitions- und Neurowissenschaften, Leipzig

Kosten:  Mehrere Millionen Euro

Teilnehmer: 241 Meditationsanfanger in Berlin und Leipzig

Laufzeit:  April 2013 bis Mai 2014, tagliche Ubungen, wochentliche Gruppentreffen,
drei Wochenend-Retreats und zwei Nachuntersuchungen

ReSource _ .
. = Daten: Pro Teilnehmer rund 90 verschiedene Mal3e zur Erfassung von Stress,
PI’OJECt Hormonen, kognitiven und emotionalen Fahigkeiten usw.
= Team: 17 Meditationslehrer, mehr als 20 wissenschaftliche Mitarbeiter usw.
Ergebnisse

= Alle drei Ubungsmodule steigern die Kérperwahrnehmung und senken das Empfinden
von sozialem Stress

= Die hormonelle Stressreaktion, gemessen am Cortisolspiegel, wird jedoch nur durch die
Module ,Perspektive“ und ,Affekt* verringert — dank ihrer Dyaden genannten Partner-
Meditationen, die auch die soziale Verbundenheit férdern

= Wie erhofft starkt das Modul ,Perspektive“ auch die Fahigkeit, sich in andere
hineinzudenken, das Modul ,Affekt, mit anderen mitzuftihlen
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https://www.resource-project.org
https://www.youtube.com/watch?v=BbBQZMYALH0&list=PLRh6vLlIxx3hXTJaM5ssXdKCNlU_JsHNu
https://www.mpg.de/11496811/mentales-training-fuer-empathie-gegen-stress
https://www.mpg.de/10895526/kontemplative-dyade?filter_order=L&jahr=2017&monat=1&research_topic=

Nur die beiden Module ,,Perspektive® und ,,Affekt*
reduzieren nachweislich das Stresshormon Cortisol

Konzen- Stress- Stress- Korper- Immun- Soziale Hinein- Mitgefihl

tration rickgang rickgang Wahr- Abwehr Verbunden- denken in
(gefuhlt) (hormonell) nehmung heit andere

O 06 © o606 © ® © ©

Metakognition
eigene Perspektiven erkennen
Perspektiven anderer erkennen

Gedankenmeditation e 0 0 e e 0 G Q
Meditativ Teile erkennen

Perspektiv-Dyade
Teilpersonlichkeiten wahrnehmen

00

Fursorge / Mitgefiihl / Dankbarkeit
Prosoziale Motivation
Mit schwierigen Emotionen umgehen

Metta-Meditation 0 0 0 e e 0 e 0

Affekt-Dyade

00

0 Starke Verbesserung 0 Leichte Verbesserung e Keine Veranderung . Keine Messung
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Zuerst die Frage:
Worauf kannst Du alles achtsam sein?

Gedankenmuster

die unsere Wahrnehmung

verzerren

Gefluhle

Reaktionen des
Geistes auf Reize von
Innen und AuRRen

Gedanken

die uns aus dem Hier
und Jetzt fihren

Korper-
empfindung

Atem, Kérperhaltung,
An-/ Entspannung

Bewertungen
Bezogen auf korperliche
Empfindungen, Gefiihle
und Gedanken

Objekte Deiner Achtsamkeit

v

WAHRNEHMEN was ist = BENENNEN was ist - ANNEHMEN was ist
Es ist wie es ist!

K



Unbewusst:
Wir sind im ,,machen, tun, mussen und sollen-Modus*

Gedanken

Wahrnehmung

Wir identifizieren
uns mMit unseren
~ Gefuhlen und
Sl Gedanken

. Bewertungen) ——

K



Unbewusst

Reaktion

Auf Basis unserer
Vorerfahrungen werden
diese unbewusst bewertet
,unangenehm, neutral oder
angenehm und wir
reagieren unbewusst
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Sinnesreiz und Gefluhle: Unangenehme lehnen wir ab und
angenehme Geflihle sehen wir herbel

Als unangenehm gilt der Sinnesreiz, von dem
wir mochten, dass er aufhort, sobald er auftritt

UNANGENEHM Wir spiren Widerwillen
NICHT HABEN WOLLEN
Neutral sind all jene Reize, bei denen wir
innerlich nicht ,Mehr davon!“ oder ,Aufhoren!”
rufen
Angenehm heil3t in der buddhistischen
ANGENEHM Psychologie der Sinnesreiz, von dem wir

immer mehr haben mochten

Wir spuren Verlangen HABEN WOLLEN
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Unsere Bewertungen sind blitzschnell, und meist geschehen
sie ganz unbewusst, wie auch unsere Reaktionen darauf

L Dem Reiz ’ ... folgt unbewusst das 3 ... und die bestimmt
Gefuihl / die Bewertung unsere Reaktion

... von aul3en Nicht haben wollen

= sehen UNANGENEHM = das ist mir unangenehm

= riechen = das mag ich nicht und ich

. héren reagiere z. B. mit Ablehnung
Abwertung, Arger, Wut ...

= schmecken

= kOrperlich spuren/fihlen
= Spiren wir kaum

.. von innen (Mehr) haben wollen

= Gemutsstimmungen = das ist mir angenehm

= Emotionen ANGENEHM

= davon mag ich mehr —
sogar dann, wenn ich
schon satt bin

= Gedanken
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Bewusst: Im Bewusstheitszustand mit Achtsamkeit werden
wir zum wohlwollenden Beobachter und inneren Zeugen

Zukunfts- "
gedankeng““‘;)

Plane
schmieden 3 Acht-
\ samkeit
Wir
beobachten
Gefihle | unsere Gefuhle

und Gedanken,
aber identifizieren
uns nicht mit
Ihnen

Vergangenheits-
gedanken

K



Achtsamkeit trainiert unseren inneren Beobachter. Wir Uiber-
nehmen Verantwortung fur unsere Gefuhle und Gedanken

NI=UE = Was geht gerade in mir vor?
Der innere = |st Freude und Zufriedenheit in mir?
wohlwollende = Oder will es der Wunschgeist anders haben, als es gerade ist?
Beobachter = Esist wie es ist. Mitfilhlend annehmen, ohne zu werten

= Der Wunschgeist. Er bringt uns weg vom Hier und Jetzt

Der \ =  Wenn wir uns mit ihm unbewusst identifizieren, kann das eine
(Wunsch-) Quelle fur eigene Unzufriedenheit werden

Geist

» Unsere Gedanken (heilsame und weniger heilsame) driicken
sich als Emotionen im Korper aus

=  Wir kdnnen in den eigenen Kdrper hineinspuren

Der
Korper .
wollen (Wunschgeist) — beobachtet, wie es sich verandert

= Wo zeigt sich Schmerz, wo ist man entspannt?
Die Achtsamkeit nimmt alles wahr, ohne es verandern zu

Es ist schwer, den eigenen Wunschgeist an die Leine zu nehmen.
Wir lernen mit diesen zu tiefst menschlichen Schwierigkeiten wohlwollend umzugehen.

Das lasst unser Selbstmitgefuhl, die Wertschatzung fur uns selbst, wachsen.
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Unsere Freiheit liegt im Raum zwischen Reiz und Reaktion.
Wir haben immer eine Wah!l!

Reiz Reaktion

= Auf einen Reiz von Innen oder
Aul3en folgt die Wertung / das
Geflhl: unangenehm, neutral
oder angenehm

» Die sofortige Reaktion darauf gibt
uns keine Wahlmaoglichkeit

= Z.B. Stau = unangenehm =
Ich argere mich!

= Wir reagieren ,emotional” und das
kann ,Folgen“ haben

Reiz ' Acht-
\/ samkeit

Reaktion A
oder

: Reaktion B

Die Achtsamkeit (der wohlwollende Beobachter) nimmt
den Reiz wahr und benennt ihn, z. B. Stau auf derA3

Er nimmt das aufkommende Gefiihl von angenehm,
neutral oder unangenehm wahr, ohne es zu verandern

Er benennt das Geflhl, aber identifiziert sich nicht damit
und schafft somit Raum fur neue (Wahl-) Mdglichkeiten:
- Ich kann mich argern, aber es auch sein lassen

- Ich kann Freunde anrufen, oder

- Ich kénnte ein Horbuch héren

Zwischen Reiz und Reaktion gibt es eine Licke. Diese
Licke ist der Schlussel fur Dein inneres Wachstum

Achtsamkeit auf Deine Reaktionen kann Dir also hilfreich sein,

besser auf Dich und andere aufzupassen
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J Bewusst

Achtsamkeit im Alltag

w erkennen,
@ benennen, Bewusste
. Spiren 3 annehmen, Reaktion

loslassen

Seinecken
CE»
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,,90 wie Deine Augen Dich im Spiegel
selbst erkennen und sehen kdnnen,
kann deine Achtsamkeit

,,das - sich — selbst - bewusst — sein“

Deine eigenen Gedanken
erkennen und sehen*

-Stefan Barthmann-
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Du bist nicht der Denker! Befrei Dich von Deinen Gedanken,
denn darin liegt auch die Ursache fur Deine Unzufriedenheit

= Ich denke — also bin ich® ist ein grundlegender Irrtum

® Dije meisten Menschen leben in diesem Irrtum und
identifizieren sich mit ihren Gedanken und Gefiuhlen

®m Das ist zugleich das grof3te Hindernis auf dem Weg zur
Zufriedenheit

= Der Denker nimmt die Gegenwart aus der Brille der
Vergangenheit wahr und verstrickt sich gerne in immer
wiederkehrende Schwierigkeiten und Gedankenmuster

m |ch bin“ - auch ohne meine ,Gedanken®

= Diese Erfahrung von ,Freiheit” kannst Du in der Stille
spuren. Beispiel: Ich erkenne den Arger in mir, aber ich
entscheide mich bewusst daftr, mich nicht zu argern

Neugierig? Dann beobachte mal, ob Du Deine Gedanken

zum Beispiel wahrend des Zahneputzens still werden lassen kannst!

K
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,Gedanken sind wie Kinder,
die du ins Bett legst,

wenn sie noch nicht miude sind*“
-Osho-
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Mit dem Training der Achtsamkeit Gbernimmst Du die
Verantwortung fur Dein Denken

= Um ein selbstbestimmtes und bewusstes Leben fihren zu kénnen, gilt es vor
allem zu erkennen, dass nur Du selbst flr Dein Leben verantwortlich bist

= Das bedeutet, dass Du dafur verantwortlich bist, dass
= es Dir gut geht
= Du Deine Ziele und Wiinsche erreichst
= Du ein erfilltes gluckliches Leben fiihrst

= Hindernis erkennen: Gerne machen wir unser Wohlbefinden abhangig von

: anderen Menschen, von den Umstanden oder vom Schicksal. Unser Leben
Eigen- eigenverantwortlich in die Hand zu nehmen, ist deshalb nicht leicht. Wir sind

Verantwortung es zu sehr gewohnt, uns gegenseitig Verantwortungen zuzuschieben und

fuhlen uns deshalb vielleicht bei solchen Aussagen provoziert

=  Wenn Du Verantwortung fur Dein Denken Ubernimmst, mache Dir bewusst,
dass Dein Denken ein Prozess ist. In diesem Prozess konstruierst Du Deine
subjektive Wirklichkeit

= Dein Denken und Deine Vorstellungen sind gepragt von automatischen
Denkfehlern und von tief verwurzelten Glaubensséatzen / Antreibern

= Innere Antreiber pragen Deine eigene Wahrnehmung der Realitat. Sie
bestimmen einen Teil Deiner Landkarte, mit der Du Dich in einer komplexen
Welt orientierst. Nimm Dir die Zeit diese kritisch zu tGberprifen
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Antreiber

Sei Stark!

Vermeide Denkfehler und werde Dir dartiber im Klaren, dass

Dein Denken von verschiedenen Antreibern beeinflusst ist

Charakteristische Glaubenssatze

ich komme alleine zurecht

Ich zeige keine Geflihle. Wie es in mir aussieht,
geht keinen etwas an. Ich bewahre Haltung
nach aulden

Ich beil’e die Zahne zusammen

Ich bin auf das Schlimmste gefasst. Mich
erschdttert nichts so leicht

= Steht Dinge durch

Starke

= \Vermag sich zu distanzieren

(dissoziieren)
Beweist Selbstdisziplin
Bewahrt Ruhe in der Krise

Negative Ubertreibung

Fragt nicht um Hilfe
Ist von den Geflihlen abgeschnitten
Macht Dinge mit sich selbst aus
Verfallt in eine pessimistische Weltsicht

Sei = Eine Arbeit mache ich grundlich. Ich mag keine [ = Strebt nach Vollkommenheit | = Nimmt Vorschlage personlich
perfekt! Schlamperei = Will stets 180%geben = Kann schlecht mit Kritik und Fehlern
= |ch finde immer noch etwas zum Verbessern = Arbeitet genau, umgehen
= Mache blo keine Fehler sorgfaltig, prazise. = Fdhlt sich nie gut genug
= |ch muss stets noch besser werden = st stets dabei, sich weiter zu [ = Kann die ,Funf* nicht gerade sein lassen
verbessern
Beeil dich! | = Ich bin stéandig in Bewegung und dauernd = Erledigt viel = Kann schlecht mit gutem Geflhl
beschaftigt. Ich darf keine Zeit verschwenden = Hat ein gutes Gefuhl fur Zeit abschalten und nichts tun
= Ich mache gern mehrere Dinge gleichzeitig = Bringt Dinge voran = Istimmer gehetzt
= |ch flhle mich als Motor, der Dinge voranbringt | = Arbeitet zlgig = Hat wenig Geduld
=  Mache schnell. Sei immer auf Trab = Macht in der Eile Flichtigkeitsfehler
Mach = Es fallt mir schwer, Nein zu sagen = Nimmt sich selbst nicht so = Sagt nicht Nein
es allen = Akzeptiert zu werden ist wichtiger als eigene wichtig = Findet oder vertritt keinen eigenen
recht! Interessen durchzusetzen = Besitzt hohe Empathie Standpunkt
= Positive Bestatigung und Harmonie sind mir = st hilfsbereit = Geht Konflikten aus dem Weg
sehr wichtig = |st sehr zugewandt = Vernachlassigt eigene Bedlrfnisse
= Seilieb und freundlich. BloR kein Streit.
Streng = Erfolge muss man hart erarbeiten. Setzt sich ein = Schatzt den Erfolg, der zufliegt, nicht
dich an! Nur Schweres ist wertvoll Zeigt Durchhalte-Vermdgen hoch

Muhe dich bis zum Letzten
Reil} dich zusammen

Das kannst du noch besser
Wer nie aufgibt, erreicht alles
Ich schaffe es auch ohne Hilfe!

Setzt Dinge engagiert um
Ubernimmt Verantwortung

Ist nie zufrieden mit dem Erreichten
Schliel3t Dinge nicht ab
Verzettelt sich
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,Perfektionismus ist der sicherste
Weg, um ungltcklich zu sein*

-Eckhard von Hirschhausen-
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Mit Achtsamkeit erkennst Du Deine inneren Antreiber und
kannst lhnen Deine eigenen ,,Erlauber” gegenuberstellen

Antreiber Erlauber

(Beispiele)

Sei stark! | Schwache zeigen
\ ist eine Starke
Acht-
samkeit :
Sei perfekt! . 80 % langen
Beeil Dich! | ‘ ich génn mir
S— ) = <% Pausen
Streng — ~ : Ich bin
\chhy e ———— Dankbar fur
S R e das Erreichte

Evervbodys
Liebling ist

Mach es allen
recht

Everybodys Depp
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Selbstbewusstsein (self-awareness)
Sei Dir Deiner ,,Kernquadrate“ selbst bewusst

KERNQUALITAT FALLE

Dominanz

Leidenschaft
zu viel des Guten

Hilfsbereitschaft Bemuttern

positives
positives Gegenteill

Gegenteil

Passivitat Raum geben

zu viel des Guten

Gleichgultigkeit Loslassen

ALLERGIE HERAUSFORDERUNG
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Die Kunst der Versenkung (Meditation) schult Dein
Bewusstsein und verhilft Dir zu mehr Gegenwartigkeit

= Ob Herzensgebet, Vipassana oder Zen: Meditation kennt viele Formen

= Vipassana wurde in Indien vor Gber 2500 Jahren von Prinz Gautama, dem
historischen Buddha (= der Erwachte), als eine universelle Methode zur
Entwicklung von Geistesklarheit und zum Reduzieren von Leiden gelehrt

= Dieses frei zugangliche Geistestraining strebt die Beseitigung gedanklicher
Schwierigkeiten und letztendlich Befreiung von Unzufriedenheit an

= Vipassana ist ein Weg der Selbstveranderung durch Selbstbeobachtung

SerSt'_ = Der Schwerpunkt des geistigen Trainings liegt auf der bewussten Erfahrung
erkenntnis von korperlichen und geistigen Vorgangen und ihrer Wechselbeziehungen

= Die Art und Weise, wie Dein Denken, Deine Geflhle, Deine Urteile und
Empfindungen als Reaktion auf auf3ere und innere Reize entstehen, werden
klar erkannt und Du gewinnst tiefere Einsichten (Vipassana)

= Durch direkte Erfahrung verstehst Du, wie Du Fortschritte machst und wann
Du wieder zurtckfallst, wie Du selbst Unzufriedenheit schaffst oder Dich
davon befreist

= Die alltagliche Ubung der Achtsamkeit fiihrt schlieRlich zu einem friedvollen
Geist voller liebender Gute, Mitgefuhl, Mitfreude und Gleichmut
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Bewusste Wahrnehmung ermdéglicht Dir, Deine Gedanken zu
wandeln und Dein (Selbst-) Mitgefihl wachsen zu lassen

Fur das (Selbst-) Mitgefinhl

forderlich / konstruktiv

hinderlich / destruktiv

Anerkennen: Schwierigkeiten gehéren zum
Leben, auch zu meinem

Radikale Akzeptanz: Mich selbst und
andere Menschen und Situationen so
sehen und annehmen, wie sie sind

Wahrnehmen, annehmen und mich und
andere wertschatzen

Den Geist des Anfangers bewahren:
Neugier und Experimentierfreude

Dankbarkeit flr das, was ist, trainieren

Volle Konzentration auf das, was gerade
geschieht ,Gegenwartigkeit"

Ignorieren der Tatsachen

(Ab-) werten, vergleichen, verurteilen
Andere &ndern wollen

Wegschauen, ablehnen und ausgrenzen

Ungeduldig sein, perfekt sein wollen, nicht
zu sehen, was man schon kann

Unrealistische Ziele als Druckmittel
einsetzen

Zu viele Dinge gleichzeitig tun wollen

Informationen so filtern, um sein eigenes
Weltbild / innere Haltung nicht tberprifen
oder anpassen zu missen
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Mitgeflihl kannst Du trainieren
Die ,,Liebende-Glite-Meditation“ ist ein wirksame Methode

Vom Mitleid... ... Uber Empathie ... zum Mitgefuhl
Ein Beispiel: Ein Beispiel: Ein Beispiel:
Da ist ein Bettler Man kann sich mit dem Leid und den Nach einem Mitgefuhltraining
Man gibt ihm aus Mitleid aefuzlen eflpr(]als andereg Menzche?"\;:latrbtl)n?fan.t verandert sich ihre Sichtweise
einen Euro at?enr dzrt])r;i uhien, was der andere funit, belasst es Sie wunscht ihren Patienten, dass
Sieht dabei aber tunlichst ' sie Heilung finden mogen und
Eine junge Internistin sieht seit Jahren auf der wenn das nicht moglich ist, ihre
weg und geht rasch . . : i o :
weiter Intensivstation Menschen, von denen sie weil3, Situation annehmen und liebevoll
dass sie vielleicht mit Beeintrachtigungen oder und mitfahlend mit sich umgehen
Schmerzen weiterleben missen oder gar sterben kénnen
werden.

Sie sieht taglich deren Leid, Angst und
Verzweiflung. Sie fuhlt als empathischer Mensch
alles mit. Sie beginnt sich vor den Begegnungen
zu furchten und wirde sie lieber meiden.

Empathie ist der erste
Schritt zum Mitgefuhl!

Bleibt man bei der Empathie stehen, kann das zu
emotionaler und auch physischer Erschdpfung
fuhren*

Maogest Du glucklich sein, mogest Du Dich sicher und geborgen ftihlen,

Mdogest Du gesund sein, mégest Du sorgenfrei und unbeschwert leben

K



Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Drei mal drei Monate. So lange dauerten die drei Module der
grof3ten Meditationsstudie. Vielleicht eine Empfehlung?!?

Prasenz

Mit den beiden
Meditationen des
Prasenz-Moduls schulst
Du Deine Aufmerksam-
keit und Dein Korper-
gewahrsein

Atem-Mediation

Bodyscan

Perspektive

Mit den beiden
Meditationen des
Perspektive-Moduls
schulst Du Deine sozio-
kognitiven Fahigkeiten

Gedanken-Meditation

Paar-Perspektive-
Meditation

Mit den beiden
Meditationen des
Affekt-Moduls starkst
Du Dein Mitgeflhl und
den Umgang mit
schwierigen Emotionen

Metta-Meditation
Paar-Affekt-Meditation
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Das Prasenzmodul schult Deine Aufmerksamkeit und Dein
Korpergewahrsein und besteht aus zwei Ubungen

Atem —
Meditation

Bodyscan

Bei dieser Mediationsweise ruht Deine Aufmerksamkeit im Atem und
sobald Gedanken und Gefuihle austauchen, lenkst Du die
Konzentration sanft auf die Atmung zurtck

Dauer: 10 Min pro Tag

Beim sogenannten ,Durchkehren des Korpers® wandert Deine
Aufmerksamkeit nach und nach durch alle Korperteile, angefangen
bei den Zehen des linken Ful3es bis zum Scheitel

Dauer: 20 Min pro Tag
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Inneren Frieden erlangst Du durch stetes Uben Deiner
Achtsamkeit. Dein Werkzeug ist die Achtsamkeitsmeditation

Atmen

Den Fluss des
Lebens im Atem
erkennen

Gehen

Heben, tragen,
senken, verlagern

Stehen

Aufrichtung spuren

Sitzen

Spuren, benennen,
loslassen

Liegen

Gewicht abgeben an
den Boden der Dich
tragt

Objekte der Meditation

v

Um den unruhigen Geist in die Stille zu bringen
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Atem-Meditation: Im Sitzen, Liegen, Gehen lernst Du das
Etikettieren und Loslassen der abschweifenden Gedanken

N

Die Gedanken flihren Dich weg vom Hier und Jetzt

Dein Beobachter erkennt das und benennt die
Gedanken und hangt ihnen ein Etikett an z. B.
Zukunft, Vergangenheit, Zweifel, Freude, (Nicht-)
Haben wollen, usw.

Radikale Akzeptanz — es ist wie es ist. Du nimmst
Deine Gedanken oder Gefiihle so an wie sie sind
und lehnst sie nicht ab — vielleicht brauchst Du auch
noch etwas, um es anzunehmen?

Dann lasst Du Deine Gedanken bewusst los und
haftest ihnen nicht mehr an

Du wendest Deine Aufmerksamkeit zurtick zum
Atem oder den Kérperempfindungen

Dieses Training macht Dich fitter und geubter darin,
Deine Aufmerksamkeit besser zu fokussieren und
das Gegenwartige direkter zu erfahren

Gedanken erkannt — benannt — angenommen — gebannt

Erkennen — nicht tadeln — wandeln
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,,Wenn die Praxis der ,,Stille* fehlt oder
nachlasst, dann wachst die Begierde
(das Haben wollen) und die
Verstrickungen (nicht Haben wollen)
sowie die Unzufriedenheit”

-Jorg Henkel, BoMind — Institut-
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Der Atem ist unser bester Freund und standiger Begleiter.
Verbinde Dich ganz bewusst mit ihm

Worum geht es?

Wir kbnnen mit unserem Atem bewusst das vegetative
Nervensystem (den Parasympathikus = Entspann-
ungsnerv) beeinflussen und Stress abbauen

Unser Atem ist ein empfindlicher Seismograf fir
unseren inneren Zustand. Sind wir gestresst, nervos,
angstlich oder haben Schmerzen, wird er automatisch
schneller und flacher und endet in der Brust

Sind wir hingegen ruhig, geldst und glucklich, atmen
wir langsam und tief. Atempausen kénnen eintreten
und bewusst wahrgenommen werden

Wird die Atmung ruhiger, wird auch der Geist ruhiger.
Dafiir sorgen Sympathikus und Parasympathikus -
Teile des vegetativen Nervensystems, die als
Gegenspieler den Wechsel zwischen An- und
Entspannung in unserem Korper steuern.

Wir kdnnen die ,,Atem-Geist-Verbindung“ erleben

Atem ist Leben und in ihm steckt die Weisheit des Lebens.

Er kommt und geht —wie alles kommt und gehen muss (Annica)
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Deine Atemfrequenz verrat Dir viel Gber Deinen inneren
Anspannungsgrad. Dein Atem ist der Spiegel Deiner Seele

Voll ein

IMitte

Voll aus

Normales Atemmuster:
Weder tief ein noch aus; keine Atemruhe

Voll ein

Mitte

Voll aus

Angst: Flache Atmung u. keine Atemruhe

Vo

Voll ein

aus

Stressatmung: Wut, Sport, Belastung
Ausatmen gepresst; keine Atemruhe

[

\/

Atemruhe

aus

Tiefenentspannung: Tiefschlaf oder acht-
same Massage, Meditation 0. Atemubung
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Hast Du schon mal in der Meditation Deine Atemruhe
bewusst wahrgenommen?

Voll eingeatmet

avi v

Voll ausgeatmet ~ Atem ru h e

Mitte

Tiefenentspannung:
Tiefschlaf oder achtsame Massage, gute Meditation, Atemibung

Weil ich ganz loslassen kann (Ausatmen), bekomme ich alles, was

ich brauche (Einatmen). Ich kann mir erlauben zu warten (Atemruhe)
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Drei einfache Atemlbungen, um gezielt Stress abzubauen

Ent-
schleunigte-
Atmung

Wechsel-
Atmung

Verlangsamt sich unsere Atmung Uber langere Zeit, setzt das parasympathische
Nervensystem (unser Ruhenerv) biologische Reparaturmechanismen in Gang

Bewusstes langes Ausatmen beruhigt uns also
Das lasst sich schon mit einer einfachen Ubung erreichen

EIf Minuten lang immer wieder vier Sekunden ein- und sechs Sekunden ausatmen!

Atme bewusst ein und atme verlangert auf einen Ton vor Dir hérbar summend aus

Du kannst wechselnd auf U, O, A, E und | ausatmend ténen und sptire, in welcher
Korperregion ein leichtes Vibrieren wahrnehmbar wird

oder atme und summe auf einen Brummton aus und spure auch hier, wo es im Korper vibriert

Bewusstes und langsames Atmen ist ein Baustein vieler Entspannungsverfahren
Die am besten erforschte Technik ist die Wechselatmung
Eine Ubung aus dem Pranajama-Yoga

Dabei holt langsam durch das rechte Nasenloch Luft und atmet aus dem linken Nasenloch
langsam aus und danach durch das linke Nasenloch ein und dem rechten aus und wechselt
weiter ab
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,Der Atem ist das Pferd —
der Geist sein Reiter.”

-Altes indianisches Sprichwort-
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Das Sitzen — Den unruhigen Geist zur Stille fUhren (1/3)

Wie geht das?
1.
2.

Vor der Meditation: Sorge fur Stérungsfreiheit

Richte Dir einen guten Platz ein, auf dem Du
einige Zeit bequem verweilen kannst. Ruckle
Dich auf Deinen Sitzbeinhdckern solange ein,
bist Du ein bequeme Sitzposition erreicht hast

Bestandsaufnahme: Erkenne und bemerke
bzw. benenne das, was gerade in Deinem
meinem Korper, Deinem Geist, Geflihlen oder
Gemdutsstimmung los ist, aber halte nicht daran
fest.

Mach Dir Dein Ziel bewusst:
Stille oder Kontemplation

Konzentriere Dich auf Deine Atmung, wenn
Stille das Ziel ist

Geh mir einer wohlwollenden Haltung auf die innere Entdeckungsreise
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Das Sitzen — Den unruhigen Geist zur Stille fUhren (1/3)

Tipps aus der Meditationspraxis

Dem Geist féallt es schwer, beim — also im konkreten
Erlebens des Hier und Jetzt - zu bleiben

Er liebt es, sich in der Vergangenheit festzubeil3en
und in der Zukunft Geschichten auszudenken

Das ist vollig normal
Du kannst ihn aber unterstiutzen, damit er sich an
etwas festhalten kann, z.B. in dem Du innerlich

= etikettierst / benennst®, wenn der Geist abschweift

» ein-/aus” innerlich vor Dir hersagst

= zahlst” (eins bis zehn und wieder von vorne)

= zweisilbige Worter” vor Dir hersagst

Das Etikettieren der aufkommenden Gedanken hilft Dir

im Alltag, besser auf Dich und andere aufzupassen
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Das Sitzen — Den unruhigen Geist zur Stille fUhren (3/3)

Tipps aus der Meditationspraxis

Sollten kérperliche Symptome oder Schmerzen
auftauchen (Rtcken tut weh, das Bein oder der
Ful3 schlaft ein), nimm sie wahr und frage sie was
sie brauchen und dann hore zu

Erlaube Dir, wenn sich Unwohlsein einstellt, Deine
Korperhaltung zu verandern. Aber nimm es erst
bewusst war (Reiz), bevor Du reagierst (Reaktion)

Wenn Mudigkeit kommt und das Konzentrieren
schwieriger wird, dann 6ffne Deine Augen und
schaue entspannt vor Dir auf den Boden

Lieber oOfter als langer sitzen! Am Anfang reichen
10 — 15 Minuten und denke immer daran: Der
weiteste Weg beginnt mit dem ersten Schritt

Es gibt kein vollkommeneres Gllck als die Ruhe in sich selbst
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Das Gehen — Der Weg ist das Ziel und nicht das Ankommen

Worum geht es?
= Normalerweise schenken wir dem Gehen kaum Aufmerksamkeit

"  Wir sind gewohnheitsmalig mit den Gedanken ganz wo anders und
denken eher an das Ankommen als bewusst die Schonheit auf dem Weg
mitzubekommen

Wie geht das?

® Nimm wabhr, was genau beim Gehen in Deinem Korper geschieht

" Spire, wie die Ful3sohle des vorderen Ful3es in Kontakt mit dem Boden
kommt

" Spire, wie das Korpergewicht vom einen auf den anderen Ful verlagert
wird, wie genau sich der hintere Ful3 vom Boden l6st, wie das ganze
Korpergewicht dann verteilt ist und wie sich der hintere Fuld nach vorne
bewegt, wie er aufsetzt

Tipps aus der Meditationspraxis

®  Besonders in Zeiten der Rastlosigkeit |&dt die natlrliche Gehbewegung
unseren Geist zur Beruhigung ein

®  Wenn sich der unruhige Geist nicht beruhigen lasst, dann hilf ihm und
laufe erst schnell und werde dann immer langsamer

®  Zum Schluss so langsam, dass Du alle vier Phasen des Gehens
heben —tragen — senken — verlagern bewusst wahrnimmst und spurst
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Was passiert da im Stillen?

Y

Interessant:

Ich will mich auf ein
Meditationsobjekt konzentrieren,
z.B. den Atem / die Atmung oder die
Kdrperempfindung und bemerke,
wie der Geist mich vom Hier und

Jetzt wegfuhrt!

Beobachten und bemerken

Auf welchen der sechs Sinne lenkt der Geist die
Achtsamkeit ?

Korperempfindungen / Fuhlen
Sehen

HOren

Schmecken

Riechen

Geistige Aktivitaten, z.B. Erinnern, Planen,
Durchspielen, Sorgen, Freuen

Von aul3en sieht man nur Stille.

Aber innen ist ganz viel los und es kann ganz schdn laut sein!
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Das Erkennen und Zurtickkehren zum Meditationsobjekt ist
der Kern Deiner Achtsamkeitsmeditation

Aufmerksamkeit
ruht urteilsfrei auf Deinem
Meditationsobjekt

GEBANNT ERKANNT

Fuhre sanft Deine
Aufmerksamkeit
auf Dein Meditations-

objekt zurtick

Aufmerksamkeit driftet

vom Meditationsobjekt ab.
Etikettiere und akzeptiere
diesen Zustand

BENANNT

Das Erkennen, dass Du abgeschweift bist, ist der magische Moment,

in dem Du die Chance hast, immer wieder neu anzufangen
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,,Wenn das Denken in im Selbst ruht,
die Begierden bewaltigt sind

und auch Wiunsche nicht mehr stéren ,
dann ist das Ziel erreicht*

-unbekannt-

«K



Keine Meditation gleicht der anderen, mal ...

... gelingt es uns ganz leicht
gute Konzentration
aufzubauen und zu halten

... spuren wir einfach nur
unsere Mudigkeit und wir
dosen weg

... Sind wir zu rastlos und
kénnen die inneren
Stimmen nicht stoppen

Gerade wenn es nicht so lauft wie gewtnscht (Wunschgeist):
Beobachte Deine Reaktionen: Bist Du dann sanftmutig mit Dir?
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Neben dem Atem / Deiner Atmung kannst Du auch Deinen
Korper als Anker (Meditationsobjekt) einsetzten...

Worum geht es?

= Spure welche Korperteile Kontakt zum Boden
haben

= Nimm wahr, wo sich im Kérper Anspannung
zeigt

=  Gehe mit Deiner Aufmerksamkeit wohlwollend
und geduldig zu diesen Stellen hin

» Frage sie, was sie brauchen

= Nimm Dir Zeit, Deinem Korper zuzuhdren

= Beobachte, ob sich das Korperempfinden
verandert

Deinen Korper kannst Du nur im Hier und Jetzt
erleben und splren

Spuren ist die Kraft, die Dich aus Deinem Denken herausholt
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... oder Du ,,scannst” ganz bewusst Stuck fur Stuck durch
Deinen Korper und ,lauschst”

Bodyscan

= Der Bodyscan ist keine Entspannungsiibung sondern ein Bewusstseins-
training. Er macht uns sensibler flr das, was im Korper geschieht

= Beim sogenannten ,Durchkehren des Korpers® wandert die Aufmerksamkeit
nach und nach durch alle Korperteile, angefangen

bei den Zehen des linken Fules, Ful3sohle, Ferse,

das Ful3gelenk

Unterschenkel,

Oberschenkel,

Becken,

Dann die rechte Seite von unten bis zum Becken

Bauch / unterer Ricken,

Brustkorb, oberer Riicken und Schulter,

Oberarme, Unterarmen, Handgelenk, Finger, Hals, Kinn, Nase und
Augen bis hin zum Scheitel

= Auch wenn Du ganz bewusst Deinen Korper scannen magst, Dein Geist
wird ganz schnell den Sinn hinterfragen und sich wieder auf Wanderschatft
begeben

Der Korper hat eine Weisheit, die der Verstand nicht kennt!
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... oder Du Ubst die Progressive Muskelrelaxation (PMR) als
kOrperorientiertes Entspannungsverfahren

= Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) wurde von dem amerikanischen
Arzt Edmund Jacobson (1885-1976) entwickelt

= Erfand heraus, dass es bei Stress oder Angst zu einer reflexhaften
Anspannung der Muskulatur kommt (sympathische Reaktion des
vegetativen Nervensystems)

= Umgekehrt gilt aber auch, dass eine Lockerung der Muskulatur zu einem
Ruhegefuhl fuhrt (parasympathische Reaktion)

= Die Progressive Muskelrelaxation wirkt daher mit intensiver muskularer
Entspannung der Stressreaktion entgegen

= Auch bei der PMR kann Dein Geist auf Wanderschaft gehen. Fuhre ihn
sanft zurlick zur Ubung

Ein entspannter Korper fuhrt zu einem entspannten Geist!
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Achtsamkeitsmeditation - Du lernst Dich wohlwollend zu
erforschen, zu erkennen und anzunehmen

Vorher

Zu Beginn

Wahrend

Zum Ende

Danach

far Stérungs-
freiheit sorgen

Du hast die Wahl

willst Du die Zeit
fur die Stille
nutzen oder

willst Du Dir ganz
bewusst ein
Thema
anschauen
(kontemplieren)

mach Dir Deine
Motivation zu
meditieren
bewusst. Willst
Du etwas
Bestimmtes
erreichen?

Bewusst in der
neuen Situation
ankommen, im

Sitzen, Stehen,
Gehen, Liegen

den Wandel
bewusst
machen: vom
Alltag nun zur
Meditation

auf dem Sitz-
kissen ein-
schaukeln bis
es passt

Sanftmut: Keine
Erwartungen an
die Meditation zu
haben ist
essentiell

Atem ist Leben!

spure Deinen Atem
am Naseneingang

wie er kommt und
geht

bei Schmerzen:
Nicht wegmachen
wollen, hinschauen,
fragen ,Schmerz
ich nehme dich
wahr. Was brauchst
du?

wenn Dein Geist
wandert:
Wohlwollend
etikettieren und
zuriick zum Atem
Ein und Aus

streck” Dich

schau” welche
Bewegungen
Deinem Korper
jetzt gut tun

tue es

wie sind Deine
Gefuhle jetzt?
Beobachte!

den Wandel
bewusst machen:
von der
Meditation wieder
zuriick in den
Alltag

Reflexion

wie gelang es
Dir bei Deinem
Mediationsobjekt
zu bleiben?

was lenkt
Dich ab?

konntest Du
sanftmutig und
mitfihlend mit
Dir und z.B. mit
auftretenden
Schmerzen oder
abschweifenden
Gedanken /
Rastlosigkeit oder
Mudigkeit
umgehen?
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Neben dem Weg, in die geistige Stille zu gehen, kannst Du
Dir auch ein Thema bewusst anschauen (kontemplieren)

Achtsamkeitsmeditation

Kontemplation

= | enke Deine Achtsamkeit = |enke Deine Achtsamkeit
bewusst auf Deine bewusst auf ein Thema und
korperlichen Empfindungen. beleuchte es von allen

Beim ... Du hast Seiten.
= Sitzen die Wah| = Thema benennen
= Gehen = Thema ansehen
= Stehen Ruhe oder =  Thema annehmen
= Liegen Einsicht = Thema loslassen

= Dein bewusst erfahrener Atem
ist ein Schlissel zu Deiner
vertieften Konzentration

Ruhe / Stille I Einsicht / Klarheit I
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Kontemplieren: Schau Dir wohlwollend Dein Thema an und
gewinne tiefere Einsicht

Thema
benennen

Thema
aufspiren

Beispiele:

Veranderung,
Vergéanglichkeit,
Schwierigkeiten, Hindernisse,
Schmerzen, Leidhaftigkeit,
Wollen, Sicherheit, Besitz,
Konsum, Gier, Widerstand,
Auflehnung, Unzufriedenheit
Ablehnung, Liebe, Beziehung
(-Schwierigkeiten), Karriere,
Entscheidungskonflikte,
Bindungs-/Trennungsangste,
Existenzéngste, Versagens-
angste, usw.

gibt es einen
korperlichen
Bezug?

Enge in der Brust, Herzrasen,
Klof im Hals, Angst im
Nacken, wackelige Knie usw.

Thema
ansehen

welche Bedeut-
ung hat es fur
mich?

hat es fur Aus-
wirkungen auf
mich, auf andere
wenn ja, welche?

wie geht es mir
damit?

was ist die
Lernaufgabe fir
mich in diesem
Thema?

wozu dient mir
dieses Thema?

(z.B. um alte Wunden zu
heilen, wo ich noch keinen
Frieden gemacht habe 0.4.)

Thema
annehmen

kann ich das
Thema
annehmen, damit
in Frieden sein?

was braucht es,
um dieses Thema
anzunehmen?

muss ich etwas
loslassen?

muss ich etwas
tun / verwandeln?

oder soll ich
abwarten und
vertrauen lernen?

Thema
loslassen

das Thema
entlassen!

wie?

... eine Wolke am
Himmel wurde
von mir
aufmerksam
angeschaut. Sie
zieht weiter und
ich wende meine
Aufmerksamkeit
auf andere
Dinge. Folge ihr
nicht, hafte ihr
nicht an.
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Achte nicht nur bei der Meditation auf Deinen Umgang mit
Dir selbst. Selig sind die Sanftm{tigen

= Auf dem Weg zur Sanftmut begegnet Dir ihr Erzfeind: Die Autoaggression

= Solltest Du erkennen, dass Du im Umgang mit Dir selbst oft zu kritisch bist, zu
negativ, zu hohe Erwartungen an Dich, an die Meditation (und andere
Menschen) hast, erkennst Du bei Dir selbst Deine Autoaggression

= Gewinne die Kontrolle Giber Dein bisher gewohnheitsmalliges negatives und
verletzendes Handeln. Deine Werkzeuge sind Achtsamkeit u. Gegenwartigkeit

= Mach Dich nicht fertig, wenn Dein Geist in der Meditation nicht zur Ruhe
kommt. Versuche moéglichst mit einer wohlwollenden und sanftmiutigen
inneren Haltung zu meditieren!

= Die Glucksformel lautet: Erkennen —benennen (etikettieren) — und
wohlwollend zur Betrachtung Deines Atems oder Korpers zurtickkehren

= Wenn Du auf dem Meditationskissen sanft zu Dir bist, beobachte, ob es Dir
immer besser gelingt, mit der Aufmerksamkeit beim Atem zu verweilen

= Die Zeit, in der Du meditierst, kann Dir immer mehr Freude bereiten, weil Du
wenigstens in dieser Zeit die gewohnheitsmafige Selbstkritik, die soviel Kraft
kostet, nicht weiter fortsetzt

= Du kannst Dich entspannt auf das einlassen, was sich momentan in Dir abspielt.
Dieser Sanftmut kann dann immer 6fter Gber die Meditationszeit hinaus im
Alltag gelebt werden
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Mit den beiden Meditationen des Perspektive-Moduls
schulst Du Deine sozio-kognitiven Fahigkeiten

Gedanken-—
Meditation

Perspektive
Paar-
Meditation

Du lernst Dein eigenes Denken und Handeln zu beobachten

Kategorisiere Deine Gedanken etwas nach Vergangenheit/Zukunft,
negativ/positiv, selbst/andere

Beobachte das Kommen und gehen ohne zu reagieren
So entsteht innere Distanz

Dauer: 20 Min pro Tag

Meditation zu Zweit

Ein Partner beschreit ein Alltagserlebnis aus einer seiner inneren
Rollen heraus, der andere vollzieht die Erzahlperspektive nach

Nach funf Minuten tauschen beide

Dauer: 20 Min pro Tag
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Mit den beiden Meditationen des Affekt-Moduls starkst Du
Dein Mitgeflhl

Herz-

Meditation
(liebende Gute)

Affekt
Paar-
Meditation

Spreche diese Metta - Satze erst fur Dich und dann Dehne sie aus

Mdogest DU gliicklich sein, mégest Du Dich sicher und geborgen fihlen,
mdogest DU gesund sein und modgest Du mit Leichtigkeit leben

Erst auf Dich, dann auf Freunde, Familie, sann auf schwierige
Menschen bis hin zu Fremden und zum Schluss noch mal fur Dich

Dauer: 20 Min pro Tag

Meditation zu Zweit

Ein Partner beschreit, wie er ein positives oder negatives Erlebnis
emotional und korperlich empfunden hat, der andere hort empathisch
zu

Nach funf Minuten tauschen beide

Dauer: 20 Min pro Tag
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Liebende Glte Meditation: Lass Dein Herz weit werden

Halte Deine rechte Hand auf Deinen Brustraum und die linke auf den Bauch und
verbinde Dich bewusst mit Deinem Kdrpergebiet des Herzraums

Spreche diese ,vier Segenswiunsche (Metta)® fur Dich und wiederhole sie vier mal
= Mogest ich glicklich sein

= Mogest ich mich sicher und geborgen fuhlen

= Mogest ich gesund sein

= Mogest ich mit Leichtigkeit leben

Nun richte Deine ,vier Segenswinsche® auf einen Menschen, der Dir nahe steht.
; Hole ihn bewusst vor Dein geistiges Auge. Wenn Du ihn in Deinem Bewusstsein hast,
Liebende dann spreche sie innerlich wieder aus : Mége NAME gliicklich sein, usw..

Gute

(Metta) Richte Deine ,vier Segenswiinsche” auf alle Menschen hier im Raum: Moget ihr...

Danach fir alle Deine Familienmitglieder, dann fur alle Deine Freunde: Moget ihr...

Hol anschlieliend Menschen vor Den geistiges Auge mit denen Du gerade
Schwierigkeiten hast. Kategorisiere sie in “etwas schwierig®, ,schwierig“ und ,sehr
schwierig“. Nun hole einen Menschen aus der Kategorie ,etwas” vor Dein Auge und
sende ihm Deine vier Segenswinsche

Dann fur alle Menschen und fiihlenden Wesen: Mdgen alle Menschen ...

Abschlie3end noch mal fur Dich selbst: Mége ich mich ....
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Jeder langer Du trainierst, umso mehr kann es Dir gelingen
ganz in jedem Moment zu sein

One-Moment Meditation - Deutsch - YouTube

YouTube - Kamphausen Media GmbH

Mit einem geschulten Geist ist es leicht moglich,

uberall eine One-Moment Meditation entstehen zu lassen!
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https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePqWo
https://www.youtube.com/watch?v=tfetFVePqWo

Definition der Ubungspraxis

Achtsamkeitsschulung bedeutet, eine
bewusste, aufmerksame, wache,
mitfuhlende und liebevoll akzeptierende
Grundhaltung uns selbst wie auch
unseren Mitmenschen und der Umwelt
gegendiber in jedem Moment zu dben.

-Frank Leder-
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Wie im Sport gilt: nach dem Training rein ins Match.
Von der Ubungspraxis zum Transfer in den Alltag

Achtsamkeitsmeditation trainieren Achtsam sein

Beobachten Etikettieren Erkennen & Ersetzen Reflektieren
= Aufkommende ® Erkennen, nicht
Gedanken und tadeln, wandeln
Gefluhle wahr-
nehmen und m Sanft aber
annehmen kontinuierlich
aus ,Unachtsam-
= Unheilsame keiten“ lernen
Gedanken
& Gefuhle nach = Immer wieder neu
und nach durch anfangen ZU
heilsame ersetzen erkennen

e = Den Rickholmuskel
— anwenden

GEDULD und BEHARRLICHKEIT

Lass Dir wohlwollend Zeit auf Deinem Ubungsweg
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Loslassen!
Erkannt — benannt —angenommen - gebannt

Selbsterkenntnis

Unhellsame
Gedanken & Gefuhle

bei sich selbst erkennen
und nach und nach
durch hellsame
ersetzen und
zuruckkommen
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Wenn Du unheilsame Gedanken und Gefuhle bei Dir
erkennst und loslasst, welche sind dann die heilsamen?

1 Liebende Giite Mitgefihl 2

m Sei wie eine Mutter zu ihrem eigenen m Welches Leid ist diesem Menschen
Kind. Liebevoll, geduldig, wohlwollend womaoglich wiederfahren, dass er sich
m Wofiir bist Du dankbar? so verhalt wie er sich verhalt?

m \Was braucht dieser Mensch jetzt?
® Schaue nicht mitleidig weg!

m Sjeh das Licht im anderen!

Die vier
himmlischen

Verweilstatten

Mitfreude Gleichmut

m Selbst wenn bei mir gerade nichts ® \Wissend um die drei Daseinsmerkmale
Erfreuliches da zu sein erscheint (Annica, Dukkha und Anatta)

= \Wo freut sich jemand? ® Nicht himmelhoch jauchzend und zu
® Freue Dich mit ihm! Tode betrtibt, sondern mit immer

gleichen Mut den ,Mittleren Pfad” des
Lebens gehen

Wer hierin verweilt, der hat schon jetzt den Himmel auf Erden
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,Frachte reifen durch die Sonne,
Menschen durch die Liebe.*

-Julius Langhehn-
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Achtsamkeit im Alltag ist eine Einladung Dir selbst und
anderen wohlwollend zu begegnen. Die Frage aber ist...

Wie gehst Du mit Dir um, wenn Du Dir selbst
begegnest?

®=  Ungeduldig / ablehnend / wertend

= Freundlich & freudig & wohlwollend & sanftmitig

= Liebevoll & mitfihlend

Das zu erkennen und zu bemerken ist eine Einladung
® |n die Unordnung Ordnung zu bringen

= |n die Enge Weite zu bringen

® |n das Wollen das Lassen zu tben

® |n die Wertung die Wertschatzung strémen zu lassen

Starke Deine Selbstwahrnehmung

m  Selbstsicherheit erlangst Du, wenn Du immer wieder
zu Deinem Korper zuriickkommst und Dich mit Deiner
Mitte / Deiner Quelle verbindest, um von da aus
gestarkt in den Alltag zurtick zu gehen

Der Alltag ist der gréf3te Lehrmeister, um immer wieder auf das Neue

Wohlwollen, Wertschatzung und Dankbarkeit zu tben
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,Viele denken, achtsam sein hiel3e,
alles langsam zu machen und sehr vorsichtig zu sein.

Das ist nicht so.
Achtsamkeit ist die Wahrnehmung jenseits von Aktivitat und Ruhe.
Diese Wahrnehmung bemerkt die Ruhe und Aktivitat.

Daraus folgt, dass wir auch in der Aktivitat achtsam sein kénnen.*

Frank B. Leder grindete 1989 in Deutschland zusammen mit seiner Frau Gréafin Sylvia von Kalckreuth
die TouchLife Massage, in der Achtsamkeit eine tragende Saule ist
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Mindful Tennis - Die Kunst gelassen Tennis zu spielen

# Mehr Konzentration

Jedes Spiel besteht aus zwei Teilen:

Im aul3eren Spiel geht es um Schlagtechnik, Taktik, Koordination
und Kondition

Konzentrationsschwache, Selbstzweifel und Selbstkritik sind
dagegen Teil der Spiele im Inneren

Dieser zweite Part wird meist unterschatzt, und doch ist er auf dem
Spielfeld der ausschlaggebende

Mache Dir bewusst: Der grof3te Kritiker bist Du selbst! Dieser nimmt
Die die Lockerheit und Freude am Spiel. Deinen inneren Kritiker
wahrzunehmen, zu benennen und wieder gehen zu lassen, bringt
Dir den ersten ,Satz”

Argere ich mich Uiber den verschlagenen Ball, bin ich bereits ins
Hintertreffen geraten. Es fehlt mir an Konzentration und Energie
fur den néchsten Ballwechsel.”

Mindful Tennis - Gewinne das Spiel

# Mehr Gelassenheit # Mehr mentale Starke

www.stefan-barthmann.de 215
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l Mindful Tennis — Die Kunst gelassen Tennis zu spielen

Meist sind die Erwartungen
an uns selbst die hdochsten!

Mindful Tennis — Schritt 1:
Bewusstheit fur Dein Motiv aufbauen

Warum spielst Du Tennis?
Werde Dir Deiner Motivation bewusst!
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Mindful Tennis
Welche Faktoren bestimmen die sportliche Leistung?

Kondition Athletik

> Wie fit bin ich, um ggf. Gber mehrere » Welche ,Geschenke® hat mir die Mutter
Stunden mein bestes Tennis Natur zum Tennisspielen mitgegeben?
abzurufen?

Mentale

Technik Aspekte

» Wie perfekt beherrsche
ich alle Grundschlage im

Tennis? %

Taktik

> Wie kann ich mich optimal auf
meinen Gegner und die
Spielsituation einstellen?

Mentale Aspekte
> Wie kann ich locker bleiben - gerade wenn es nicht so lauft - und mein bestes Tennis abrufen?
» Wie kann ich mich gerade in schwierigen Situationen immer wieder voll konzentrieren u. fokussieren?

Wie viel Zeit nimmt der mentale Aspekt in Deinem Training ein?
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Mindful Tennis
Welche Einflussfaktoren treffen auf unseren Mind?

Erwartungen von Innen Erwartungen von Aul3en
» Motiv: Warum spiele ich Tennis? » Was erwartet die Mannschaft von mir?
» Wie selbstkritisch bin ich mit mir? » Was mein Trainer oder die Zuschauer?

Mentale
Aspekte

Besondere Matches Erschwerende Bedingungen

> Medenspiel oder Reginalderby oder ... » Gegner schiedst fragwirdig

» Angstgegner, Linkshander oder ... » Wetterbedingungen oder Zwischenrufe

Mache Dir die mentale Aspekte bewusst und erkenne maogliche Folgen:

Nervositat, Druck, Angst, Zweifel, Anspannung, negative Gedanken

K



Aus welchen Grinden spielst Du Tennis?
Sei Dir Deiner Motivation bewusst!

Trifft eher Trifft

Was ist Dein Worum Trifft Trifft : :
Teils-teils .
nicht zu

Hauptgrund? geht es Dir? voll zu eher zu nicht zu
Perfekt sein

Wettkampf

Gut sein
pflegen

Imagepflege

Statuspflege

Zusammen-
Freunde gehorigkeit

Partner spielt

Gesundheit

Gesundheit & Veraniigen
Vergnugen ghug
Lernen

K



Ist Freude an erster Stelle Deiner Motivation? Glickwunsch!
So hast Du weniger mit dem inneren Kritiker zu tun

. : Worum
Was ist Dein geht es
Hauptgrund? .
ptg Dir?
Perfekt sein
Gut sein
Wettkampf
pflegen
Herausragende
Leistungen zeigen
Imagepflege
Statuspflege
Freunde
Zusammen-
gehorigkeit
Freundschaften

schlieBen und pflegen

Partner spielt

. Gesundheit
Gesundheit &
Vergnugen Vergnigen
Geistige & korperliche
Gesundheit oder
Lernen

Freude

Innere
Kernfrage

Wie gut bin ich?
Wer ist der Beste?

Wer ist der
Schonste?

Rat mal mit wem ich
verkehre?

Wie kann ich mehr
Zeit mit ihnen
verbringen?

Wie kann ich mehr
Zeit mit ihm
verbringen?

Wie kann ich
gesunder / fitter
werden?

Wie kénnen wir
maximal Spafd
haben?

Wie kann ich lernen
und wachsen?

Ziel

Perfekt sein

Der Beste sein,
gewinnen

Gut aussehen

Sozialer Status

Freundschaften
pflegen

Beziehung pflegen

Korperlich
anstrengen &
geistig entspannen

So viel Vergniigen

wie moglich

Sich
weiterzuentwickeln

(unbewusstes)
Beddirfnis

Sich selbst zu
beweisen

Bewunderung

Lob und
Aufmerksamkeit

Zur ,Elite* gehdren

Zugehdorigkeit

Nicht allein zu sein

Vitalitdt & Gesundheit

Freude

(Freude am Lernen)
Neues Lernen

Hindernisse

Innere

Selbstkritik

Furcht vor einer
Niederlage

Unsicherheit nicht
allen Menschen zu
gefallen

Angst vor Verlust der
sozialen Stellung

Angst ausgegrenzt
zu werden

Zweifel, ob die
Einsamkeit auf dem
Platz iberwunden
werden kann

Die Versuchung, sich
in das ,Perfekt”, oder
,Gut sein“ zu
verlieren

AuRere

Kluft zwischen

Anspruch und Realitat

Es gibt immer einen
Besseren

Fir den einen ist es
gut fur den andern
nicht

Unkosten wenn man
mit Familie Neureich
mithalten will

Die Zeit um Freunde
zu treffen

Zweifel ob ich gut

genug fir den Partner

bin

Spielpartner mit
ahnlichem Motiv zu
finden

K
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Mindful Tennis — Schritt 2:

Bewussthelt fur Ziele und
Handlungsfelder der
mentalen Starke aufbauen

«K



Was sollte das Ziel von Deinem mentalem Training sein?
Du solltest ...

... vorbereitet sein ... Deine gesunde ... Dein Bestes

Mitte finden kdnnen abrufen konnen
Du bist Dir bewusst, dass

es in jedem Match zu Du bist Dir bewusst, dass Du bist Dir bewusst, was Du
Heraus-forderungen und .Extreme" viel Energie gut kannst und gibst immer
Emotionen kommen wird. rauben und suchst die Dein Bestes!
,Goldene Mitte“, den
optimalen Aktivierungslevel
far Deinen Korper & Geist.

Du weil3t, dass Du alles in
Dir hast, um diese zu
meistern.

Es gibt unterschiedliche Tage
und die hat jeder Mensch —
auch Dul!

... hicht Himmelhoch
jauchzend noch zu Tode
betribt sein!

... selbst wirksam sein! ... mitfihlend mit Dir sein!

Mindful Tennis
Die Kunst gelassen erfolgreich Tennis zu spielen

K



Diese drei Trainingsfelder machen uns mental starker

Fokussierung auf das Wesentliche
Wie kann ich das trainieren?
Mit der Achtsamkeitsmeditation!

chische Widerstandsfahigkeit

sorientierte Perspektive

K
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Mindful Tennis- Schritt 3.1;

Was passiert da eigentlich auf dem Platz in
unserem Kopf?

«K



Auch im Sport ist Achtsamkeit wichtig.
Alle Tennisspieler*innen kennen das mehr oder weniger...

.. Gedanken und ...

® Das darf doch nicht wahr sein... Ich spiele
im Training immer besser als im Match

® |ch weil3 genau, was ich bei meiner
Ruckhand falsch mache. Ich kann es mir
aber nicht abgewthnen

® |ch bin mein schlimmster Gegner

®  Je mehrich mich bemihe, umso
schwieriger wird es

... wir wollen etwas oder
wollen etwas nicht !!!

Es gibt immer zwei Spiele, die wir (unbewusst) spielen

www.stefan-barthmann.de 225
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Ein in Achtsamkeit geschulter Geist erkennt immer 6fter und
schneller das innere Spiel und kann es loslassen

AuReres Spiel Inneres Spiel

= Wir spielen gegen Andere = Hier spielt jeder gegen sich selbst

= Beim aulReren Spiel geht es um das = Konzentrationsschwache,

optimale Abrufen von ,Erlerntem® .
= Nervositat,
= Schlagtechniken _ _
= Selbstzweifel und Verurteilung
=  Kondition )
= Sich selbst ,rat-“ schlagen
=  Koordination _ _ o
= ,Konzentrier dich nochmal richtig”
= Stellungsspiel _ _ .
o = jetzt streng dich doch mal an
=  Kommunikation

= ,gehin den Ball rein®
=  Matchtaktik

= Sich selbst ,bewerten“/ ,abwerten”

Tennis-Training I Achtsamkeitstraining I

Der Schlissel zu besserem Tennis liegt

in einer gelungeneren Beziehung zu uns selbst

K



ICH rede mit MIR SELBST!
Aber wer spricht denn da und wer schimpft und bewertet?

Ich selbst Ich selbst

Der Anweisungsgeber Der Kommentator

gebe Rat ,Schlage* Mir kommentiere jeden Schlag

® Behalt den Ball im Auge Fuhrt den Schlag = Analysiert

= Gehin den Ball hinein aus und denkt =  Bewertet
_ an die Ratschlage

= Zieh durch = Urteilt

" Usw. = Verurteilt

Wir sind standig im ,Kopf* und ,denken” und das kann man am Gesicht ablesen I

Wir sind standig am Rat SCHLAGEN und (Be-) WERTEN!

Und oft fallt unser Urteil iber uns schlecht aus

K



Das Selbst, das Bewerten und seine Folgen:
Der grof3te Kritiker sind wir oftmals selbst!

Denken und Wollen

Unser Bewerten nahrt unser
Denken und...

= ... negatives Urteil flihrt zum
NICHT HABEN WOLLEN

Was fur ein mieser Aufschlag
Ich schlage heute schlecht auf
Ich bin ein mieser Tennisspieler
Ich tauge nichts

= ... positives zum noch mal

HABEN WOLLEN

Wir werten uns selbst ab!

Korperreaktion

Wir strengen uns immer
mehr an

Der Kdrper spannt immer
mehr an

Die Gesichtsmuskeln
spannen immer mehr an

Wir atmen flacher

Unsere Lockerheit geht
verloren

Wir verlieren die
Dankbarkeit und Freude

Das muss so nicht bleiben — Du hast immer eine Wahl!

K



fMindful Tennis
Die Kunst gelassen Tennis zu spielen

Ich spiele fur mein Leben gerne Tennis, es sei denn, meine zu hohen Erwartungen an mich rauben mir die Freude an
diesem schdnen Sport.

Weil ich diese Freude nicht verlieren mochte, ist auch Tennis fur mich zum Achtsamkeitstraining geworden.

Aus eigener Beobachtung weil3 ich, wenn ich Stress habe, dann bin ich manchmal gar nicht richtig auf dem Platz.

Deshalb habe ich mir folgende Dankbarkeits- und Achtsamkeitsiibung fur mich entwickelt:

P O N PRE

5.

Ich bin dankbar, dass mein Korper gesund ist und ich Tennis spielen kann
Ich bin meinem Gegenulber dankbar. Alleine kdnnte ich kein Tennis spielen
Ich bin meinem Doppelpartner dankbar. Er gibt heute genauso wie ich sein Bestes

Beim Aufschlag visualisiere und fokussiere ich mich maximal: Ich stehe bewusst da, spire meine FuRe am Boden uns
erde mich. Dann tippe ich den Ball finf mal auf und gehe dabei im Geiste die Schlagbewegung durch. Dann atme ich
bewusst ein und werfe den Ball dabei hoch. Beim Ausatmen schlage ich zu. Wie bei der Atemmeditation: Ein und Aus.

Jeder Ball der vortber ist, ist vortber. Jeder Ball der noch nicht gespielt ist unwichtig. Wichtig ist nur dieser Ball JETZT!

Gelassenheit bedeutet fur mich, ich muss etwas lassen:

= Das Bewerten und Abwerten meiner Leistung

= Uber verschlagene Balle nachtrauen oder argern, sowie

= Zweifel vor dem nachsten Ball zu haben

Mit Achtsamkeit habe ich deutlich mehr Freude am Tennis spielen.

Meine Starke ist ,,im Hier und Jetzt sein

K



Was versteht Novak unter mentaler Starke?

Novak Djokovic Uber mentale Starke (hier klicken)

"Es ist kaum mdglich, mit dem Geist immer im Hier und Jetzt
zu bleiben. Viel wichtiger ist es, das Abschweifen der eigenen
Gedanken schnell zu erkennen, anzunehmen und wieder zu
dem Matchplan zuriickzukehren".

Erkannt — Benannt - Gebannt

Er beschreibt damit genau das Trainingsziel der
Achtsamkeitsmeditation:

1. Das Erkennen von Gedanken und Geflihlen (Etikettieren)
2. Das Annehmen (mitfihlend und sanft mit sich sein!) und
3. Das Zuruckkehren

Das Erkennen, dass Du abgeschweift bist, ist der magische

Moment, in dem Du die Chance hast, immer wieder neu anzufangen

K


https://www.instagram.com/reel/CuPyeZoA9Qo/
https://www.instagram.com/reel/CuPyeZoA9Qo/

Achtsamkeit ist Basis, um sich im entscheidenden Moment auf
das Wesentliche konzentrieren und zurickkommen zu konnen

Zurickkommen Spielerische
Umsetzung
Neu fokussieren Wie gestalte ich den

nachsten Ballwechsel?

Was mache ich Schritt flr
Schritt?

Wo setze ich den Aufschlag
ganz konkret hin?

Radikale und liebevolle Akzeptanz usw.

erkannt benannt gebannt Was war mein Matchplan?
Was war mein Ziel?

Blick weitern und verengen!

Mentale Spielsituationen bewusst im Training einbauen und Uben
Zum Beispiel: Stell Dir vor es ist Matchball und Du hast nur diesen zweiten Aufschlag

Welche Ideen hast Du?

K
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Mindful Tennis — Schritt 4:
,Otehauf“-Mentalitat entwickeln

«K



Diese drei Trainingsfelder machen uns mental starker

arung auf das Wesentliche

Psychische Widerstandsfahigkeit

Wie kann ich das trainieren?
Entwickle Mitgefihl und Akzeptanz!

sorientierte Perspektive

K



Herausforderungen gehoren zum Leben!
Mach Dir Deine ,,Steh-auf-Mannchen* Mentalitat bewusst

= Widrigkeiten geh6ren im Match dazu und sind vollig
normal und nicht die Ausnahme und treffen jeden

=  Achtsamkeit hilft Dir, diese Normalitat radikal zu
akzeptieren und Dich wieder zu fokussieren

» Raus aus dem ,Opfer” sein (erkannt-benannt-
gebannt) und wieder rein in diesen Moment

= Wasist jetzt - in diesem Moment — wichtig?
= Was tue ich jetzt aktiv?!?

= Gib dem Negativen in Dir keine Buhne

» Das ist Deine Lernaufgabe und Verantwortung

* Injedem Training lerne bewusst Deine Tages-
form so anzunehmen und zu akzeptieren wie
sie ist

= Achtsamkeit = Es ist wie es ist!

Schwierige Situation sind die Norm. Dein bewusster Umgang damit

ISt eine grof3e Chance fur Deine personliche Weiterentwicklung

K
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Mindful Tennis — Schritt 5:

Bewusst elnen
,,Grow-Mindset*
entwickeln

«K



Diese drei Trainingsfelder machen uns mental starker

arung auf das Wesentliche

chische Widerstandsfahigkeit

Prozessorientierte Perspektive

Wie kann ich das trainieren?
Entwickle einen Grow Mindset!

K



Wie kannst Du das prozessorientierte Denken im Training
einbauen?

= Lasst uns zusammen ubergreifende Ziele fir Deine
Saison erarbeiten

= Diese geben Dir fur die Saison einen klaren Plan,
an dem Du Dich immer wieder orientieren und
zurtickkehren (refokussieren) kannst

= |n diesem Winter trainiere ich meinen zweiten
Aufschlag als Kickaufschlag

» Im Training Ube ich, den zweiten Aufschlag meines
Trainers / Partners bewusst zu attackieren, um mein
mutiges Spiel weiter zu entwickeln

= Am Ende jeden Trainings reflektiere bewusst
,Was ist mir heute gut gelungen?“

= Am Ende der Saison reflektiere bewusst
,Welche Fortschritte habe ich gemacht?*

= Nach der Saison ist vor der Saison ©

Lebenslanges Lernen ... Wissen ja... aber auch konnen?

Reflektion von Innen und Auf3en kdnnen hilfreich sein!
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Gelassenheit kommt vom ,,Lassen!
Welche drei Dinge willst Du kinftig lassen?

Arger Selbstabwertung

Ich will mich nicht Ich bin zu doof fiir das
mehr argern, wenn Tennis. Im freien Spiel
der Gegner gefihlt ziehe ich meine

dauernd Gliick hat, Vorhand durch und

oder_kna_ppe Bé_;ille heute schon wieder
auf die Linie spielt,

oder Netzroller macht ,Old-Zitterhand” ®

Mindful Tennis
Die Kunst gelassen erfolgreich Tennis zu spielen

K



Die Glucksforschung sagt, dass Annaherungsziele
gunstiger fur uns sind. Statt ,,weg von* besser ,,hin zu!*

Radikale Akzeptanz Refokusierung

Ich akzeptiere, dass Ich setze mein
es in jedem Match fiir Saisontrainingsziel
Jeden Spieler heraus- jetzt konsequent um

fordernde menta_l_e und hole ganz
Situation gibt und Ube

innerlich ruhig und
gelassen zu bleiben.

bewusst friih aus.

Erkannt — Benannt — Gebannt
Was sind Deine drei “Hin zu - Ziele‘ fur Deine neue Saison?

K
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Unter Druck und Stress verlieren wir ganz schnell
die Freude und Dankbarkeit.

Mogest Du das im Match erkennen und Dich
daran erinnern, dankbar zu sein, dass Dein
Korper fit ist und es auf der anderen Seite einen
Menschen gibt, der mit Dir spielt

-Stefan Barthmann-

«K



Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1

«K



Ein in der Achtsamkeitsmeditation erfahrener Mann wurde
einmal gefragt...

Wie schaffen Sie es, trotz der vielen
Beschaftigungen immer so ,bei der Sache*®
(gesammelt) sein zu kbnnen?

Er antwortete ihnen!

wenn ich stehe, dann stehe ich,
wenn ich gehe, dann gehe ich,
wenn ich sitze, dann sitze ich,

wenn ich €SSe, dann €SSe ich,
wenn ich spreche, dann spreche ich ...

Da fielen ihm die Fragesteller ins Wort und
sagten:

Das tun wir auch!

Nein, sagte er zu ihnen!

wenn ihr sitzt, dann steht ihr schon,

wenn ihr steht, dann lauft ihr schon,

wenn ihr lauft, dann seid ihr schon am Ziel ...

Wir sind uberall nur nicht im ,,Hier und Jetzt*

Auch beim Essen wandert unsere Aufmerksamkeit!

K



Was passiert beim Essen grob im Kdrper?

= |m Mund, Magen und Darm laufen mechanische und

Der Weg chemische Prozesse ab: Die Speisen werden zerkleinert,
der Nahrung mit Verdauungssaften durchmischt und als Nahrungsbrei
durch den Korper transportiert

= Die Verdauungssafte enthalten Enzyme, die die Nahrstoffe
in ihre Bausteine zerlegen

= Hauptsachlich im Danndarm werden die Nahrstoffbausteine
durch die Darmwandzellen aufgenommen (Resorption)

= Von dort gelangen sie ins Blut und damit zu den Organen

= Sie speichern die Nahrstoffe, nutzen sie als Baustoffe oder
zur Energiegewinnung

= Nicht alle Nahrungsbestandteile kdnnen resorbiert werden

= Die nicht verwertbaren Endprodukte gelangen in den
Dickdarm, wo Bakterien sie weiter aufschliel3en

= Schlussendlich verlassen sie den Darm als Kot

Wie ware es mit einer regelmaiige Mittagspause

,Achtsames Essen® in Stille?

K



Uberall, wo ein ,,zu“ vor dem Essen steht, kann das
ungunstige Folgen flr unseren Koérper und Geist haben

Bewusstheit aufbauen

Essen als menschliches Grundbediirfnis wird manchmal auf

Ausg angs | age heilsame, sehr oft aber auch auf unheilsame Weise erfillt

Gesundheitsfordernd ist es, darauf zu achten, was und vor
auch allem darauf, wie man isst

_ _ Indem Du Dich selbst dabei beobachtest, kannst Du Dich

Meist essen wir nicht nur schiitzen, sondern auch Einsichten Uiber Deinen
eigenen Umgang mit Verlangen und Sattigung gewinnen

Zu viel So kannst Du bemerken, was es genau ist, was Dich dazu

Zu schnell bringt, Nahrung aufzunehmen und was Dich nahrt

Zu unbewusst _ _ _ o
Die meisten Menschen erzahlen, dass sie essen, weil sie
hungrig sind

Wenn man nachfragt, woran sie genau bemerken, dass sie
hungrig sind, reagieren sie meist verwirrt

Einer der Griinde fur diese Verwirrung liegt darin, dass man
zumindest sieben Arten von Hunger unterscheiden kann

K



Schon gewusst?
Es gibt sieben Arten von Hunger (1/2)!

... wird durch den Anblick von Speisen hervorgerufen. Man braucht nur an Werbespots im

Fernsehen zu denken, bei denen uns das Wasser im Mund zusammen lauft.
Augenhunger

... gilt wird durch den Geruchssinn erzeugt, etwa durch den morgendlichen Geruch einer

Backstube, nach Kaffee oder beim Grillen.
Nasenhunger

... wird durch den Geschmack einer Speise ausgelost, etwa durch die zarte StlRe einer Mousse
Mundhunger au Chocolat, die sich schmelzend im Mund ausbreitet.

...wird von vielen Menschen als Leeregeflhl im Bauch wahrgenommen. Bei anderen wird es eng
in der Magengegend, oft knurrt der Magen. Diese Art von Hunger hat den evolutionaren Vorteil,

dass er uns an die Uberlebensnotwendige Nahrungsaufnahme erinnert. Sattigung erfolgt durch
die Aufnahme der richtigen Menge von Nahrung.

Magenhunger

K



Schon gewusst?
Es gibt sieben Arten von Hunger (2/2)!

Gedankenhunger

Zellularer Hunger

Herzhunger

... meldet sich in Satzen, die mit ,Du solltest” beginnen. Du solltest funf Stlick Obst pro Tag,
insgesamt weniger essen, gestinder essen, zweieinhalb Liter Flissigkeit trinken etc. Er teilt die
Nahrungsmittel in gesunde und schadliche bzw. gute und bése ein. Bei den rasch wechselnden
Positionen des Geistes ist es fraglich, ob diese Art von Hunger tiberhaupt befriedigt werden kann.

... ist jener Hunger, der daflir sorgt, dass man dem Kdorper jene Substanzen zufihrt, die seine
Zellen fur ihr physiologisches Gleichgewicht bendtigen. Etwas in uns weil3, ob er Flussigkeit,
Energie oder bestimmte Substanzen braucht. Ist uns nach Salzigem oder St3em, geht es um
das Anlegen eines Energiedepots und einer Isolationsschicht fur die kalte Winterzeit, fehlen
wahrend der Schwangerschatft vielleicht besondere Spurenelemente, ein spezifischer Heil3hunger
kann darauf hinweisen. Um entsprechend reagieren zu kdnnen, lernt auch der Diabetiker,
zwischen Unterzucker und zu hohem Blutzucker zu unterscheiden.

Viele Menschen essen, um ein Loch zu fullen, nicht im Magen, sondern in der Herzgegend: Wir
essen wenn wir einsam sind, Liebeskummer haben oder treffen uns, wenn jemand gestorben
ist, zum Leichenschmaus. Liebe geht durch den Magen, d.h. wir fihlen uns geliebt, wenn uns
jemand eine wohlschmeckende Speise zubereitet. Bestimmte Speisen flihren auch zu
angenehmen Zustanden, indem sie Erinnerungen auslésen. Diesem Herzhunger kommt man
durch die Frage auf die Spur, was man gefuhlt hat, unmittelbar bevor der Impuls aufgetaucht ist,
einen Snack einzunehmen. Oft sind es Langeweile, Enttauschung, Ungeduld, Arger, Angst oder
Verwirrung. Der Herzhunger wird zumeist durch liebevolle Nahe gesattigt. Auch mit Massage!
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Herzhunger:
Wie hast Du gelernt mit Deinen Gefuhlen umzugehen?

Langeweile TS

Einsamkeit

Fehlender Trost

Achte beim nachsten Essen auf Deinen ,,inneren Zustand®.

Geflhle wollen gefihlt und nicht verdrangt werden!

K



Ich bin ein ,,Mitesser” und ,,GenieRer*

Wie schon beim Hindernis ,Haben wollen“ beschrieben, neigen wir Menschen dazu, nach dem Angenehmen zu streben
und mehr davon haben zu wollen. Ich auch ©

Das richtige Mal} zu finden, ist fir mich gar nicht so leicht, da ich sehr gerne geniele.
Was habe ich rund um das Essen als Kind gelernt?

Wenn ich etwas gut gemacht hatte, dann wurde ich mit der freien Auswahl an SuR3igkeiten belohnt. Wenn ich traurig oder
wultend war, dann wurde das Gefuhl gleich von auf3en unterdrickt und mit dem Satz ,Komm mein Bub, iss was"“. Meine

Erziehungsberechtigten waren keine Experten im Umgang mit Geflihlen. Sie waren alle samt Meister im Verdrangen und
ich wurde es auch. Ich unterdrickte meinen Herzhungers, in dem ich etwas ,draufschittete”, um nicht sptren zu massen.

Heute bin ich das nicht mehr (so oft!).

Aber in stressigen Zeiten, da erwische ich mich schon dabei, dass ich mich immer noch fir gute Leistungen
gewohnheitsmalig mit ,gutem Essen” oder ,StuRem* belohne.

Diese tief sitzende Programmierung ist echt eine Herausforderung an meine Selbstsachtsamkeit und Mafigung.

Am schwersten fallt es mir mein bewusstes Essverhalten aufrecht zu erhalten, wenn ich in angenehmer Gesellschaft bin.

Wenn meine Partnerin zum Beispiel abends kocht, weil sie Mittags im Biro nichts gegessen hat, dann habe ich zwar i.d.R.

schon Mittags gegessen, setze mich aber dazu und esse aus Geselligkeit dann doch noch mal mit.

Ich werde sozusagen zum ,Mitesser®, obwohl ich gar keinen Hunger habe.

Mir ist mein Herzhunger heute immer schneller bewusst und ich

habe gelernt, besser auf meine Gefiihle und Bedurfnisse zu achten

K



Agenda

m \Was ist Achtsamkeit und was nicht?

® \Warum brauchen wir Achtsamkeit?

m \Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glicks-) Forschung?

= Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
= Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

m \Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

m \Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

m \Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

= Welche Hindernisse konnen mir auf diesem Weg begegnen?
= Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

® Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

® Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

m Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?
m \Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?

m Auf den Punkt gebracht «K



Kein Weg ohne Hindernisse! ,,Unser Wunschgeist® ist das
starkste Hindernis. Erkennen - nicht tadeln - wandeln

— Unser Wunschgeist

Begierde nach Sinnesbefriedigung: Wenn Du standig haben willst und nicht zur Ruhe
kommst, weil Du glaubst, dies oder jenes besitzen oder erreichen zu missen, um
glucklich sein, ist das Leben sehr anstrengend. Du wirst nie satt, egal wie viel Du hast

Haben
wollen

Nicht Wenn Du nicht haben willst, was ist, und Dich gegen alles straubst, was nicht Deinen
haben Vorstellungen entspricht, entsteht in Dir eine Menge selbstgemachter Arger und
wollen Aggression (Hass). Diese richtet sich gegen Dich selbst und / oder nach aul3en

Wenn Du getrieben bist von Unruhe und Rastlosigkeit und unfahig, Dich auf das zu
konzentrieren, was jetzt gerade ist, machst Du mehr Fehler. Dir entgeht viel
Zufriedenheit und Du laufst Gefahr, zu oft Gber Deine Belastungsgrenzen zu gehen

Wenn Du von (geistiger und/oder kérperlicher) Tragheit Gberwaltigt bist und das Leben
Tragheit gleichgultig an Dir vorbei ziehen lasst, verlierst Du an (innerer und/oder &ufl3erer)
Attraktivitat

Wenn Du von Zweifeln geplagt bist, raubst Du Dir selbst Energie und kommst letztlich
kaum voran. Deine Experimentierfreude, Neugier, Innovationskraft, Lebensfreude und
Zufriedenheit leiden darunter

Zweifel

Angst
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Verlangen ist die treibende Kraft eines jeden Menschen
und wir Streben nach dem Angenehmen

Haben

wollen

Haben wollen: Nahe, Geld, Wissen, Macht, Liebe, Sex, Anerkennung, ....
Alle menschlichen Regungen werden vom Verlangen angetrieben

Das an sich ware nicht schlimm, denn ohne Verlangen gebe es kein Leben nur
das gesunde Mal} zu finden ist eine lebenslange Herausforderung

Setz Dich mit dem eigenen Verlangen auseinander auch wenn es nicht leicht
ist, es lohnt sich fur Dich, denn unbemerktes Verlangen macht Dich unfrei

Der Geist, der unbewusst von Verlangen erfillt ist - besonders oft in stressigen
Zeiten - , unterstellt alle seine Wahrnehmungen dem Einfluss des Triebes.
So wird der Geist getribt und wir essen, trinken oder kaufen unbewusst zu viel

Die Werbung nutzt das aus und hat nur ein Ziel: bei uns immer wieder ein
,must have“ zu erzeugen und uns unbewusst damit zu beeinflussen

Wir entwickeln unbewusst einen WENN-DANN-GEIST. ,Wenn ich das oder
jenes habe oder besitze oder erreiche, dann bin ich glticklich und zufrieden®

Das ist ein Trugschluss! Wie lange héalt das so erworbene Gliick oder die
Zufriedenheit an? Bis Du wieder und wieder mehr oder etwas anderes haben
willst. Folge: Unersattliches und unstillbares Verlangen

Der Wenn-Dann-Geist kommt nie in der Gegenwart an. Er spaht standig in
die Zukunft und hangt dem Verlangen nach

Das fuhrt Dich weg von dem was Du wirklich brauchst und Dir Erflllung bringt
Sei wachsam und lass Dich von Deinem Verlangen nicht beherrschen
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Finde einen klugen und ausgewogener Umgang mit Deiner
Sinneslust — Der mittlere Pfad kann Dir hilfreich sein

Das
Gleichgewicht
wahren

Frage Dich immer wieder: Wie sieht ein kluger, ausgewogener Umgang mit
meiner eigenen Sinneslust aus? Denn es ist nur die Unersattlichkeit, die das
Verlangen zum Hindernis werden lasst

Probiere mal ,wWindow-Shopping“ aus und ube bewusst zu spuren, wie sich
Verlangen in Dir aufbaut, Dein ,Haben wollen® immer gré3er wird bis hin zum
Ho6hepunkt und wie Dein Verlangen dann wieder vergeht (Verganglichkeit)

Verganglichkeit zu begreifen und zu akzeptieren ist flir uns alle eine lebens-
lange Herausforderung. Spure die Freiheit in Dir, dem Verlangen nicht immer
nachgeben zu missen

Nimm Dich aber nicht zu straff an die Leine, dann sonst wird Dein Geist zu
widerborstig und aufsassig. Lass aber auch nicht zu locker, dann musst Du
mit den Folgen der Zigellosigkeit kampfen

Fasten und Ubermaliges Essen liegen dicht beieinander. Vermeide extreme
Reaktionen und strebe immer wieder aufs Neue den mittleren Pfad an

Entziehe immer haufiger ganz bewusst der Gier die Aufmerksamkeit. So kannst

Du auch die Verganglichkeit Deiner Sinneslust bewusst erfahren
Die Verganglichkeit zeigt Dir, worauf es in Deinem Leben wirklich ankommt

Hast Du nicht lieber weniger Termine und daftir mehr Zeit, lieber weniger
Glitzer und daftr mehr innere Ruhe? Wachse langsam in das einfache Leben!

Nahre was Dir qut tut und Ube Dich in Grof3zugigkeit. Geben ist Loslassen.
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Intensitéat von Verlangen

Window-Shoppen: Setz Dich bewusst den ,,Reizen* aus und
beobachte, wie das Verlangen in Dir entsteht und auch geht

13/

Haben wollen
... es entsteht das
,Haben wollen® in Dir

9 Betrachte das
aufgekommene Verlangen

0 Bewertung ganz bewusst

.. und in Dir wird dieser ~_ Stell Dirvor,
Reiz Reiz sofort als (sehr) wie Du dlesefn Verlangen
_ | angenehm bewertet und ... nachgeben wirdest aber ...
Deine Sinne ... gebe dem ,Reiz" der
nehmen etwas ,versuchung® nicht nach ...
wabhr ...

... und beobachte, wie das
Verlangen auch wieder geht

. >
Zeit

Verganglichkeit: Auch ,,Haben wollen“ kommt und vergeht. Kernfrage:

Brauchst Du das wirklich, um glicklich und zufrieden zu sein?
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Widerwille / Ablehnung:
Wir sagen NEIN zu uns, zu anderen, zum Leben!

Nicht

Haben
wollen

Wir haben Konzepte, wie wir, andere oder Dinge zu sein haben. Spannend
wird es, wie wir reagieren, wenn diese Konzepte nicht erflllt werden

Widerwille oder Ablehnung nimmt in unserem Geist viel Raum ein, weil wir
gegen alle unangenehmen Erfahrungen spontan Widerstand leisten

Wenn wir uns mit schwierigen Gefiihlen konfrontiert sehen, wenn jemand
etwas macht, das wir nicht ausstehen kdnnen, verharten wir uns innerlich

Wir machen uns steif und baumen uns trotzig auf gegen das Geflhl, das wir
nicht haben wollen ,,Wir bekommen etwas und wollen es nicht* (ayya kehma)

Es ist vollig menschlich, dass wir Leid oder Schmerzen ,Nicht haben wollen®,
aber dadurch verstarken wir unser Leiden. Dukkha provoziert Widerwille

Wir vergrof3ern unser Leiden dadurch, dass wir Schmerzen ablehnen

Schmerz ist ein Warnsignal und keine Strafe. Er ist unser Freund und will uns
etwas sagen und verstanden werden — und zwar nicht vom Arzt oder Thera-
peuten — sondern entspannt und voller Mitgefuhl von und fir uns selbst

Im Umgang mit emotionalem Leid entspricht passiver Ausdruck von Arger
(Ruckzug, Bestrafung, Zurickweisung) keinem erwachsenen Verhalten.
In Beziehungen fuhrt passiver Arger zu Kalte und Erstarrung

Unbewusst zurtickgehaltener Arger kann sich in Depressionen oder vielleicht
in nicht wiedergutzumachenden Wutausbrichen entladen
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Wir sagen JA zu uns, zu anderen und zum Leben!

Mitgefihl
entwickeln

Korperliche Schmerzen und schwierige Gefiihle werden uns immer
begleiten, doch wir kbnnen lernen, uns nicht ihrem Diktat zu unterwerfen

Je mehr wir unser eigenes Leid annehmen, desto tiefer kbnnen wir es bei
anderen mitempfinden

Widerwille und Boswilligkeit werden durch das tiefere Verstandnis einer der
drei Daseinsmerkmale allen Lebens ,Dukkha“ (Schmerz, Leiden) aufgelost

Wenn wir lernen, die Dinge so zu akzeptieren ,JA", wie sie sind, und
unseren Widerwillen loslassen, kdnnen wir uns selbst und anderen wieder
mit Mitgefihl begegnen

Desidentifikation mit dem Schmerz schafft neue Wahlmadglichkeiten

,Wenn uns ein Pfeil trifft und erleiden wir kérperlichen Schmerz.
Wenn wir darauf mit dem Geist negativ ,,Nicht haben wollen*
reagieren, dann treffen uns zwei Pfeile” (Ayya Kehma)

Wir erkennen in der Meditation, dass es uns wesentlich besser geht, wenn
wir unsere Vorstellung wie die Dinge, wir selbst oder andere zu sein haben
,Unsere Konzepte® loslassen und erkennen, dass die Erfullung nichtin
der Perfektion liegt, sondern im Annehmen und Vergeben unserer
Unvollkommenheit

Die funf Hindernisse loszulassen heil3t, Widerstande aufzugeben

K



Je starker sich unser Wunschgeist (Haben wollen und nicht
haben wollen) in uns aufbaut, umso unruhiger werden wir

» Standig regt sich in uns das Verlangen nach angenehmen Erfahrungen und
Abwehr nach unangenehmen

= Esist nicht leicht, sich bewusst mit der eigenen Unruhe zu konfrontieren und
wirklich in sich hinein zu spiren

Korperebene
=  Wir laufen gefihlt vor uns her und verlieren den Kontakt zu unserem Korper

= Stresspatienten wollen schnelle Losungen und sich keine Zeit nehmen,
bewusst in sich hineinzuhdren und zu spiren und flihlen. Das kostet ja Zeit

» Der ganze Korper vermittelt Getrieben sein. Ob nervése Bewegungen, schnelle
Unruhe / o o
flache Atmung, Augenzucken — all das zeigt, wie erregt der Geist ist

Gefuhle

Rastlosigkeit

»  Wir lenken uns standig ab, um nicht genau hinschauen zu mussen

» Unruhe verdeckt oftmals Geflihle, mit denen wir noch nicht im Reinen sind
und die wir uns verbieten. Sie I6sen dennoch Handlungsimpulse in uns aus

Denken
= |n Unruhe kann sich nichts setzen und aus sich selbst heraus Gedeihen

= Achtung Ansteckungsgefahr: Schwer wird es fir uns selbst in der Ruhe zu
bleiben, wenn wir auf unruhige Menschen treffen. Mitfihlend abgrenzen!
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Durch achtsames Atmen entziehst Du dem unruhigen Geist
den Nahrboden

= Nachhause kommen ritualisieren. Finde heraus, was du tun kannst, wenn Du
aus der Reizluberflutung zu Hause ankommst.

» Finde Momente des Innehaltens
» Bewusstes Ausatmen steht Dir daftir tUberall und zu jederzeit zur Verfigung

=  Nimm Dir fUnf Minuten Zeit um beim Ziehen Deines Tees zu bleiben und
einfach mal nichts tun und die Umgebung bewusst wahrnehmen oder auf die
eigene Atmung achten

= Nimm Dir bewusste langere Auszeiten (Urlaub) zur Erholung. Mit der Zeit geht
diese wieder verloren und die Identifikation nimmt wieder zu. Wir haben dann
Immer weniger inneren Raum. Unsere Vorstellung davon, dass alles so sein
muss, wie ich es haben will wird immer enger

» Schaffe einen Ort zum Verweilen. Was tut Dir gut, um zur Ruhe zu kommen?
Geduld entwickeln
= Als Gegengewicht zum aufgewuhlten Geist brauchen wir Geduld

» Der Geduldige begegnet der Realitat offen und mit sanften Herzen
,lch danke Dir, dass Du Dich fur meine Geduldsubung zur Verfugung stellst!"

Zielstrebigkeit und Entschiedenheit entwickeln

» Konzentriere Dich auf das Eine. Multitasking war gestern
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Dem Tragen mangelt es oft an Selbstwert. Je weniger Taten
er vollbringt, desto unglucklicher wird er

Wenn die Tragheit Oberhand gewinnt, wisst Du oft nicht, was Dir wirklich am
Herzen liegt

Das hat den Vorteil, dass Du dann auch nicht handeln handeln musst

Stattdessen bleibst Du im Bett, sitzt vor dem Fernseher, isst und trinkst viel,
betaubst Dich und Deine Lebenskraft

Tragheit verhindert Dein frisches Denken, verbtindet sich schliel3lich mit
Gleichgultigkeit und innerer Abwesenheit

Tragheit und seine Folgen:

Deine achtsame Wahrnehmung wird eingeschrankt, betaubt und ermudet
Dein Korper wird langsam und antriebslos, fuhlt sich schwerfallig / gelahmt an
Eingezwangt ins Korsett der Gewohnheiten wird Dein Atem flach und kraftlos

Auf Deiner Geflihlsebene dominieren Lustlosigkeit, Langeweile und zuweilen
auch ein dumpfer Trotz. Konflikte werden vermieden. Nichts macht Dir wirklich
Freude

Und nun?

Deine Aufgabe ist es, aufzuspuren, wie sich bei Dir personlich Tragheit im
Kdrper und/oder Geist bemerkbar macht (z.B. unglnstige Essgewohnheiten)

Komm aus dem alltaglichen Trott heraus und wage mal was Neues
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Freudige Energie, Motivation und Interesse bilden die
Gegengewichte zur Tragheit

Begeisterung
wecken

Finde Ziele, wofur Du gehen willst und geh in kleinen feinen Schritten.
Deine Energie folgt Deiner Aufmerksamkeit!

Die Kunst liegt darin, Dir Ziele zu stecken, die gerade flr einen Tag reichen,
damit Du abends mit Zufriedenheit sagen kannst: Geschafft!

Dieses ,Geschafft” erzeugt positive Gefuhle in Dir und ist Antrieb fur weitere
Schritte. Das Vertrauen in Deine eigenen Fahigkeiten festigt sich

Du machst die Erfahrung: Ich bewege mich. Unter meiner Regie geschehen
Dinge, auf die ich stolz sein kann. Tragheit weicht der Handlungsfahigkeit!

Entwickle deine drei Krafte

Deine Anschubenergie will etwas in Gang bringen, in Bewegung setzen. Daftir brauchst Du
Motivation und Strebsamkeit. Deine Bewegung braucht aber ein Ziel, auf das sie sich
ausrichten kann, etwas, das Dir am Herzen liegt. Frage Dich: Welche inneren Qualitéaten
wuirdest Du gerne mehr entwickeln? Z.B. ein stabileres Selbstwertgefihl, konsequentere
Erziehung, Mut Dinge beim Namen zu benennen und Konflikte zu begehen satt zu vermeiden
0.4.

Befreiungskraft: Wenn durch Deine Anschubkraft Dinge in Bewegung gekommen sind,
brauchst Du Standhaftigkeit und Entschiedenheit. Inspiration und Aufmunterung unterstiitzen
Dich dabei

Bei aller Ausdauer und Beharrlichkeit brauchst Du geniigend Raum zum Auftanken, um
mit neuer frischer Energie weiter zu gehen

Verbinde Dich also immer wieder mit Deinem Annaherungs- bzw. Beitragsziel
(sinnvolles Tun) und Du schépfst daraus immer wieder neue positive Energie
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,sNicht weil die Dinge schwierig
sind, wagen wir sie nicht,
sondern weil wir sie nicht wagen,
sind sie schwierig.“

-Seneca, romischer Philosoph-
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Das FUR und WIEDER der Gedanken lasst uns unsere Ziele
nicht erreichen

Was fordert den Zweifel?

® Hohe Anspriche / Erwartungen an sich selbst und andere Menschen
® Endloses Griubeln und sich mit anderen vergleichen

®  Unruhiger Geist

® Fehlendes (Ur-) Vertrauen

®  Perfektionismus ,Gut ist nie gut genug!”

Folge

®  Permanente Anspannung im Geist und Entspannung ist kaum moglich

= Der alltagliche Zweifel raubt uns Energie und lasst uns unsere Krafte nicht
bindeln, denn der Zweifel entzweit unsere Aufmerksamkeit und Energie

Verandert sich der grol3e Zweifel (wichtige Fragen des Lebens) im Alter?

= Ja. Viele wichtigen Entscheidungen im Lebens bereits getroffen wurden und...
= _..im Ildealfall, auf die wichtigen Lebensfragen antworten gefunden wurden

®  Was ist wirklich wichtig im Leben?

®  Welchen positiven Beitrag will ich leisten?

® Wo komme ich her, warum bin ich hier, wo gehe ich hin?

" Gibt es etwas grofReres als mein ICH?
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,Nobody is perfect”
Gepriesen sei die Unvollkommenheit

®  Die Lebenskunst besteht zu einem Grolf3teil darin, Dich so anzunehmen
(trotz unserer Unvollkommenheit!) wie Du bist

=  Vereinbarungen mit Dir selbst einzuhalten sind dabei eine sehr wichtige
Quelle fur Dein eigenes Selbstwertgefinhl

= (Selbst-) Vertrauen wachst in dem Du aktiv wirst und Entscheidungen triffst
und fur Deine Ziele gehst

Finde Deinen eigenen Weg

®  Vertrauen lasst sich lernen und tiben

® Setz Dir bewusst gesunde Ziele
Vertrauen

®  Wofur willst Du gehen? Welchen positiven Beitrag willst Du leisten?
aufbauen

In Veranderungsphasen und Phasen der Unklarheit (Fragezeichen-Phasen
des Lebens) meditiere viel. Das lasst Dein Vertrauen wachsen!

Was bleibt?
" Den kleinen (alltaglichen) Zweifel erkennen und benennen:
,Da bist du ja, dich kenne ich, du hast mir noch nie gut getan!”

" Bleib am grol3en Zweifel — den wichtigen Fragen des Lebens - dran, reibe Dich
solange, bis Du und mit der Zeit Antworten findest

® Mach Dir Deine positiven Absichten bewusst und verbinde Dich mit ihnen
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,,Der wirkliche Trick, um
glucklich zu werden, ist zu
realisieren, dass Dein
personliches Glick eine Wahl ist,
die Du triffst und eine Fahigkeit,
die Du entwickelst.

Du triffst die Entscheidung,
glticklich zu sein und dann
arbeitest Du daran*

-Naval Ravikant-
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Regelmaliges Achtsamkeitstraining schitzt Dich vor den
Folgen Deines Wunschgeistes

Zeiten ohne regelmalige Zeiten mit regelmaRiger
Achtsamkeitsmeditation

Achtsamkeitsmeditation

Ubung -
macht - 4

den Meister

® im Auf3en sein und nach ®" im Innen sein

(Ersatz-) Befriedigung suchen * innere Ruhe genieen

" Unzufriedenheit und
Verstrickungen nehmen zu

" Gluck & Zufriedenheit sptren

Wenn Dein Geist zur Ruhe kommt und sich Stille einstellt,

dann erlebst Du keinen Mangel. Bist sozusagen wunschlos glicklich.
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Die vier Schritte zum Umgang mit den Herausforderungen
des Lebens

Erkennen

Benennen

Ausgleichen

Loslassen

Ich leugne nicht. Ich erkenne mit offenen Augen, was geschieht

KLARLICK: Meine Erfahrungen sind nicht blass und verschwommen, nein, ich
bin der Lage, mir innerlich selbst zu sagen, was ich wahrnehme.
Ich kann diesen Erfahrungen Namen geben

Ich kann ein Gegengewicht setzen und nicht das extreme Gegenteil tun,
sondern die Mitte anpeilen und ausbalancieren

Ich mache mein Wohl nicht abhangig von diesem Problem / Schwierigkeiten.
Ich glaube nicht, das alles so sein muss, wie ich es haben will
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,,Alle Schwierigkeiten und
Hindernisse sind Stufen, auf
denen wir in die Hohe steigen*

-Friedrich Nietzsche-
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Die tiefste Einsicht erlangst Du, wenn Du die drei
Daseinsmerkmale allen Lebens Uberprufst

ANICCA

Alles ist verganglich
und nichts von ewigem
Bestand. Alles ist dem

Wandel unterworfen.

ANATT

Nicht-Ich
Desidentifikation
mit dem Wunschgeist

DUKKHA

LEIDEN Alles Festhalten an
,Winschen“ schafft selbstgemachte

efan-b rthm m de

Unzu?rle heit

Leben ist Veranderung.

269
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Wenn Du die drei Daseinsmerkmale fur Dich tGberprift hast,
kann das fur Dich und Dein Leben sehr entlastend sein

Wenn Du das verstanden hast, dann kann...

® |st es nicht herrlich entlastend erfahren zu haben:
Nach Regen scheint auch wieder die Sonne

® So gibt es im Leben ,Gute Zeiten® und ,Schlechte Zeiten®
= Nichts bleibt, wie es ist

Gelassenheit

m Alle Menschen tragen die funf Hindernisse in sich

m Alle stehen wir vor der Herausforderung, diese in uns zu
Dukkha erkennen, anzunehmen und umzuwandeln Mitgefluhl

m So fallt es leichter, mit den Schwierigkeiten Deiner
Mitmenschen und Dir selbst mitfiihlend umzugehen

Ist die deutsche Sprache nicht herrlich prazise:

Ich argere mich! Grenzenlose
Ich kann es aber auch sein lassen Freiheit

Ich habe die Wahl (-freiheit!)

,Loslassen“ ist das Schlusselwort

Anatta
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Growth (wachstumsorientiert) Mindset versus Fixed Mindset
Werde Dir Deines eigenen Mindsets bewusst

Fixed Mindset Growth Mindset
Kreativitat, Intelligenz, Talent sind unveranderbar Kreativitat, Intelligenz, Talent kdnnen weiterentwickelt werden
- -
vermeidet Herausforderungen  Herausforderungen ) ergreift Herausforderungen
gibt schnell auf Hindernisse gibt auch trotz Hindernissen nicht auf
halt Anstrengung fir zwecklos - Anstrengung halt Anstrengung fiir den Weg zum Erfolg
ignoriert negatives Feedback Feedback lernt aus Fehlern und nutzt Kritik

fuhlt sich bedroht durch den Erfolg anderer Erfolg anderer fuhlt sich inspiriert durch den Erfolg anderer

Personen mit einem fixed Mindset Personen mit einem growth Mindset
schopfen ihr volles Potenzial nicht aus kdnnen mehr schaffen als sie denken

Fixed & Growth Mindset (((


https://www.youtube.com/watch?v=I79fZFvz9JA

Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Verankerung in den Alltag gelingt am besten, wenn Du

Dir
humorvoll erlaubst, immer wieder neu anzufangen!™

TouchLife Massage

Achtsame Beriihrung und Hinfiihrung
Freunde zum Hier und Jetzt Atmen
Lerne Menschen kennen, die
sich fur Achtsamkeit

interessieren

Jederzeit bewusst einen tiefen
Atemzug nehmen kénnen

Blcher
(Hor-) Bucher tber
Achtsamkeit und
Meditation (z.B.
Meditation fur
Skeptiker

Auszeit
Sich Zeiten zum
intensiven Uben der
Achtsamkeit génnen

(z.B. Retreat oder

Eine kleine Auswabhl

Achtsamkeits-Trainings www.stefan-barthmann.de
oder Achtsamkeits-Retreats www.achtsamkeitsmeditation.net

TouchLife Massagen

sind ganz besonders intensive und genussvolle Ubungszeiten fir Dich
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TouchLife Massage: Die Kunst der achtsamen Berthrung
Ist die genussvollste Variante der Achtsamkeitsmeditation!

®m Berthrung ist die erste Sprache, die alle Menschen
sprechen und die wir alle noch heute verstehen

m Es gibt Worte die beriihren und Hande die sprechen

m Achtsame Berihrung ist zugewandt und wertschéatzend
Beriihrung ohne Achtsamkeit kann respektlos sein!

= Achtsame Beriihrung schittet das
,Glickshormon® Oxytocin aus. Dieses Hormon schiitzt
uns vor (sozialem) Stress und starkt die Widerstandskraft
unseres Korpers

= 30 Minuten achtsame Berthrung senkt die Stresshormone
um bis zu 30% und steigert die Gluckshormone um 30%

Leider haben wir in unserer Gesellschaft noch viel zu
wenig achtsame Berihrung

® Achtsame Beruhrung ist heilsam und Kommunikation !

Wir winschen uns Geborgen- und Verbundenheit
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Menschen sehen sich nach mehr ,,Raum fur Berihrung*

m #carforhumantouch

Nivea-Studienergebnisse 2020

= Jeder Zweite Mensch sagt, dass er/sie kdrperliche
Beruhrung nicht taglich erlebt

= 6 von 10 vermissen Berthrungen sehr und wollen dies
nach der Corona Krise nachholen

® 3 von 4 haben wahrend der Isolation erkannt, wie
wichtig korperliche Beriihrung fiir inre Gesundheit ist

® 9 von 10 fuhlen sich einsam, wenn die menschliche
Berihrung fehlt

= Wir sehen uns nach Raumen der Ruhe, wo
Entspannung sein darf

= Ein Ort der vollstandigen Annahme, wo Du —
entgegen des normalen Alltags - mal nichts
erreichen must, nichts leisten musst

m Einfach nur Sein — so wie Du bist

Hier bin ich angenommen, nicht weil ich etwas leiste, kann oder...

sondern weil ich bin wie ich bin! Hier bin ich nicht allein!
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https://raum-fuer-beruehrung.jimdosite.com/
https://www.nivea.de/ueber-uns/human-touch-fuer-mehr-miteinander

Achtfaches Achtsamkeitstraining: Dein Geistestraining zur
Selbsterforschung, Selbsterkenntnis und Selbstregulierung

Du erhaltst von mir ein Exemplar des Buches ,Buddhas Anleitung
zum Glucklich sein” von Marie Mannschatz

Wir arbeiten im achtfachen Training mit den Ubungen in diesem Buch

Deine Erfahrungen und Selbsterkenntnisse kannst Du in Deinem
»<Achtsamkeits-Notizbuch® niederschreiben und wir nehmen uns jeweils...

...EINE STUNDE Zeit zum Gespréach Uber:

. Training: Einflhrung in Achtsamkeitsmeditation
. Training: Erfahrungsaustausch zum Hindernis ,Zweifel*
. Training: Erfahrungsaustausch zum Hindernis ,Unruhe”
. Training: Erfahrungsaustausch zum Hindernis ,Tragheit®
‘5. Training: Erfahrungsaustausch zum Hindernis ,Haben wollen®
6. Training: Erfahrungsaustausch zum Hindernis ,Nicht haben wollen®
TR .7. Training: Wie kann Achtsamkeit im Alltag integriert werden?
: 8. Training: Was hat das Achtsamkeits — Training bewirkt und wie geht es weiter?

Achtfaches

Achtsamkeits-
training

al il

... und EINE STUNDE Zeit fur eine TouchLife Massage mit dem
bewussten spuren Deines Korpers und Atems im “Hier” und “Jetzt”.

Du lernst dabei auf genussvolle Weise zu meditieren und das
Ausgetauschte tief in Dir wirken zu lassen

ACHT MAL ZWEI STUNDEN NUR FUR DEINE SELBSTWIRKSAMKEIT
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,Die Macht der Gedanken* Dein Kurs zur Selbsterforschung,
Selbsterkenntnis und Selbstregulierung

Achtfacher
Achtsamkeits-

Kurs far
Neugierige

Die Neurowissenschaft belegt: Innere Ruhe, Zufriedenheit, Gelassenheit
und gesunden Umgang mit Stress kann man lernen und trainieren —
durch Achtsamkeit und Bewusstheit besonders auf die eigenen
Gedanken und Geflhle.

Innehalten, gegenwartig sein, ins Hier & Jetzt hinein entspannen.
Entdecke die Kraft der Achtsamkeit.

In den acht Kursabenden lernst Du das Meditieren in den vier
Grundhaltungen (Sitzen, Stehen, Gehen und Liegen), sowie das
bewusste Erkennen Deiner (abschweifenden) Gedanken.

Die Glucksformel lautet:

Erkannt-Benannt-Gebannt

Gemeinsam gehen wir auf die spannende Entdeckungsreise und
beantworten die Kernfrage:

Was schiebt sich standig dazwischen, dass wir nicht gltcklich und
zufrieden sind?

K



,Die Macht der Gewohnheiten* Dein Kurs, um Dir uber die
funf menschlichen Hindernisse Bewusst zu werden

Achtfacher
Achtsamkeits-

Kurs far
Fortgeschrittene

Bewusstheit fiir die eigenen Gewohnheiten ermdglicht neue
WahImadglichkeiten. Aufbauend auf den Einsteiger-Kurs ,Die Macht der
Gedanken® kannst Du in diesem Kurs Deine Meditationspraxis weiter
vertiefen.

Wir machen uns gemeinsam unserer starkenden und energieraubenden
Gewohnheiten bewusst.

Aus diesem Bewusstsein heraus, kannst Du fur Dich Alternativen
entwickeln.

Wir haben immer die Wabhl!

Du lernst zudem viel Uber die finf menschlichen Hindernisse und deren
wohlwollenden Uberwindung kennen:

Zweifel
Rastlosigkeit
Tragheit
Verlangen
Widerwille

Getreu dem Motto: Selbsterkenntnis ist der erste Schritt zu Besserung.
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Achtsamkeitsretreat:
Das intensive Trainingscamp fur Deine Achtsamkeit

Achtsamkeits-
Retreat

»Bewusstheit fir Kérper und Geist
ist die Grundlage jeglichen Wohlbefindens*

= Dafir setzen sich die beiden Begrtiinder
der achtsamkeitsbasierten TouchLife
Massage, Kali Sylvia Gréafin von
Kalckreuth und Frank Boaz Leder, ein

In einem wunderschénen Seminarhaus
im Nationalpark Kellerwald-Edersee
bieten sie seit tiber 20 Jahren
Achtsamkeitsretreats fur Beginner und
Fortgeschrittene an

Ihr Lernstil ist einladend, tolerant, undogmatisch und dem westlichen
Verstandnis angepasst

Dauer des Achtsamkeitsretreats: Funf Tage
Ubungszeiten: Taglich von 09.00 bis 21.00 Uhr

Davon Zeiten in der Stille-Ubung: Drei Tage
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https://achtsamkeitsmeditation.net/

TouchLife® — Massage Grundausbildung:
Bewusstheit flir Korper und Geist — pure Selbsterfahrung

TouchLife® -

Grundausbildung

Die TouchLife® Massage ist eine ganzheitliche Massagemethode fir
Korper, Geist und Seele und markenrechtlich geschiitzt

Sie wurde von Frank B. Leder und Sylvia, Kali von Kalckreuth vor

uber 30 Jahren in Deutschland entwickelt und basiert auf funf Saulen:

Gespréch,
Massagetechniken,
Atem,
Energieausgleich und
Achtsamkeit

Die Ausbildung dauert gut ein Jahr und ist selbsterfahrungsbasiert

Mit bestandener Prifung darf man sich unter dem geschiitzten
Namen ,TouchLife Praktiker” selbstdndig machen

Die Wirksamkeit auf das Wohlbefinden der Schdler ist durch Frage-
bdgen am Anfang, der Mitte und am Ende der Ausbildung belegt

Die TouchLife Grundausbildung steigert
das Wohlbefinden der Schuler signifikant
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https://bomind.de/aus-und-weiterbildung/

Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[H
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1

«K



Ein trauriges Kapitel unserer deutschen Geschichte:
Johanna Haarer ,,Die Deutsche Mutter und ihr erstes Kind*“

® Johanna Haarer war keine Erziehungsexpertin. Sie war Lungen-
facharztin und quasi Laienratgeberin und ihre Pramisse lautete:
Das Kind sei ein Tyrann, den es zu bandigen gelte —
und zwar schon als Saugling!

= Sie galt als Papstin der friihkindlichen Erziehung im National-
sozialismus und pragte mit ihrem auf Gefuhllosigkeit und Bindungs-
losigkeit begrindeten Werk die Erziehung tber Jahrzehnte

| ® Das Hauptziel bestand darin, die Beziehung zwischen der
Mutter oder den Eltern und dem Kind gar nicht erst entstehen
zu lassen

9 | ® Das Buch wurde auch in den ,Mutterschulungskursen® genutzt, die
' von einem erheblichen Anteil der deutschen Mtter besucht wurden.
Was den verlegerischen Erfolg garantierte.

Bis 1943 besuchten rund drei Millionen Frauen die Kurse

®" Noch in den 1960er Jahren diente es als Lehrbuch in Berufs- und
Fachschulen, z. B. bei der Ausbildung von Hauswirtschaftslehrer-
innen, die dieses ,Wissen“ dann ihren Schulerinnen andienten

Es war der Ratgeber zur Sauglingspflege im »Dritten Reich«. Bis

Kriegsende wurden 690.000 und bis 1987 1,2 Mio. Exemplare verkauft

K



Grundhaltung: Das Kind ist ein Tyrann, das es zu bandigen
gelte —und zwar schon als Saugling

»Auch wenn das Kind auf die MaRnahmen der Mutter

,Das Kind begreift unglaublich mit eigensinnigem Geschrei antwortet, ja gerade dann
h. dass es nur zu schreien Iasst.5|e SICh. nicht irre machen: Mit ruh_|ger

rascn, ! - Bestimmtheit setzt sie ihren Willen weiter durch,

braucht... Nach kurzer Zeit glbt es vermeidet aber alle Heftigkeit und erlaubt sich unter

keinen Umstanden einen Zornesausbruch. Auch das

keine Ruhe mehr’ bis es wieder schreiende Kind muss tun, was die Mutter fir nétig halt

getragen, gewlegt oder gefah ren und wird, falls es sich weiterhin ungezogen auffiihrt,
Wil’d und der k|eine aber gewissermafien 'kaltgestellt', in einen Raum verbracht,
fyyye . . w wo es allein sein kann und so lange nicht beachtet, bis
unerbittliche HaUStyrann st fert’g- es sein Verhalten andert. Man glaubt gar nicht, wie friith
und wie rasch ein Kind solches Vorgehen begreift" (S.
249).

M AN A i VA AN e A g

»ochreien lassen! Jeder Saugling soll von Anfang an nachts allein sein...
Die Eltern missen dann eben alle Willenskraft zusammennehmen und...
sich die Nacht Uber nicht sehen lassen.”

Jedes kleine Kind, jedes Lebewesen braucht die Berihrung,

den Korperkontakt, sonst stirbt es
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Die Folgen flr die Seele dieser Kinder ...
... und deren Kinder und ...

" Das Baby hat Todesangst wegen des Hungers, denn es weil3 ja nicht, ob es tiberhaupt noch etwas
bekommt

" Die Erfahrung einer solchen Erziehung bedeutet, dass das Bindungsverhalten nicht beantwortet,
einfach ignoriert wird. Das fuhrt zu kindlicher Trennungsangst, deren Grundstruktur in der Psyche ein
Leben lang fortbestehen kann

" Die Kinder mussen sich total verloren gefiihlt haben, verlassen und auf sich allein gestellt. Es erleidet
die sogenannte Korperkontakt-Verlustangst, die ebenfalls eine Todesangst ist

" Die Kinder lernten ihre eigenen Geflihle und Bedirfnisse zu unterdriicken und das hat Folgen fur ihr
eigenes Leben

® Angststorungen, Beziehungsproblemen, Nahe und Distanzproblemen, Bindungsproblemen

® Man kann sich nicht wirklich auf andere verlassen

® Man kann sich schwer geborgen fihlen

® Man kann sich nicht wohlfiihlen mit sich selber

" Hat einerseits Sehnsucht nach Liebe und Geborgenheit und kann diese aber andererseits nicht
ertragen

® Oder gar keine Nahe zulassen und das Leben distanziert gestalten

" Mangelnde Lebensbewaltigung, wenn jemand nicht gelernt hat seine Beditrfnisse zu erkennen
(korperlich wie seelisch) dann geht dieser Mensch standig Uber seine Grenzen bis zur totalen
Erschopfung — Burnout - Depression

" Dieses Verhalten geben sie ggf. auch an die eigenen Kinder weiter, wenn sie selbst Eltern werden
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flich habe mich mit meiner traurigen Familiengeschichte
bewusst auseinandergesetzt und meinen Frieden gemacht

,Wie fuhlen sie sich?*“ Mit 30 Jahren wurde ich das von dem Leiter der Psychosomatischen Klinik
Heilig Geist in Frankfurt, Dr. Merkle, gefragt.

Meine Antwort lautete damals: Was sind Geftihle? Im Laufe meiner Therapie lernte ich zu fiihlen. Einige
Geflhle lehnte ich zuerst ab und andere gestand ich mir zu, bis ich verstanden hatte, dass alle Gefuhle
gefuhlt werden wollen und nicht unterdrtickt.

Der brave angepasste Junge wurde mit Uber dreif3ig witend und machte meinen Eltern Vorwdurfe:

Warum habt ihr meinen Bruder und mich so gefiihllos erzogen?

Bis ich Im Laufe der Therapie von meinem Arzt von Frau Haarers Erziehungsmethoden im Dritten Reich
erfuhr. Zu erfahren, wie lieblos meine Mutter und mein Vater erzogen wurden hat mich erst verséhnlicher
und dann mitfihlender fir ihr und mein Leid werden lassen

Ich konnte die anfangliche Wut auf meine Eltern wandeln und begann zu verstehen und dann zu
verzeihen

Wir haben unseren Frieden mit der Vergangenheit gemacht

Seit 2010 nahre ich mit TouchLife Massagen fehlende liebevolle Beriihrung nach und kann seit dem
besser meine Bedurfnisse spiren und fir sie sorgen und achtsam dran bleiben

Zu erfahren, wie lieblos meine Mutter und Vater selbst erzogen wurden,

half mir zu verstehen und zu verzeihen und meinen Frieden zu machen
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Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Innehalten, das ist eine Mutprobe und Chance zugleich

Die Kunst sich selbst auszuhalten

Um der Auseinandersetzung mit uns selbst aus dem Weg zu gehen,
haben wir viele Fluchtmoglichkeiten entwickelt

Wir shoppen, planen Reisen, whatsappen, werkeln herum, sitzen vor
dem Fernseher oder verschwinden in den Weiten des Internets

Der Blick in unsere Innenwelt erfordert Mut, Kraft und Uberwindung

Gerade wenn man der eigenen Unzuléanglichkeit begegnet oder sich
mit der Verganglichkeit auseinandersetzt

Das kann auch Angst machen — ermdglicht uns andererseits jedoch,
das Da-sein wertzuschétzen

Chance

Im Aul3en wirst Du kein dauerhaftes Gliick zu finden
Wohl aber im Inneren

Dieses “wunschlos Glucklichsein® ist eine Freiheit, die Du im Inneren
und der Stille finden kannst

Ayya Khema: Auf dem Marktplatz da drauf3en wird es kein
dauerhaftes Glick geben
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Warum meditieren Menschen oder was héalt sie davon ab?
Dieser Antworten haben Retreat-Teilnehmer gefunden!

= Besser mit Belastungen des Alltags zurecht kommen — weniger Stress
= Bewusst mehr im Hier und Jetzt zu leben

= Die Einsicht, dass alle bisherigen Bemuhungen ,glucklich und zufrieden
zu sein“ nicht wirklich erfolgreich waren oder ausreichten,

Was |lasst um dauerhaft in gelungener Beziehung zu uns und anderen Menschen
UNS zu leben (Frieden)

Meditieren? = Es gibt wohl in uns allen eine tiefe Sehnsucht ,es muss doch moglich
sein“ und das lasst uns suchen / forschen!

= Wie ein Wissenschatftler forschen wir tief nach innen:
Was ist gerade los in mir, was schiebt sich da stadndig dazwischen,
dass wir nicht glicklich und zufrieden sind?

Vielleicht weil wir die finf menschlichen Hindernisse in uns tragen?

.. = Zweifel / Angst® vor dem, was in der Stille auftauchen konnte, z.B.
Weshalb fallt eigene Schwierigkeiten, Unzulanglichkeiten und ,Nicht haben wollen®
es Menschen dieser Erfahrungen damit umgehen / annehmen lernen zu dirfen

schwer zu = ,Haben wollen” von Abwechslungen / Ablenkungen im Aufen dem
meditieren? vermeintlich einfacheren Weg ,Tragheit”

= QOder einfach nur Ausreden ,ich habe gerade keine Zeit", ,es gibt
gerade Wichtigeres zu tun®. Ich bin mal wieder voller ,Rastlosigkeit”
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Schau mal, ob es Dir gelingt finf Minuten mit Deiner vollen
Aufmerksamkeit bei der Motivationsfrage zu bleiben

Was motiviert
Dich zum

Meditieren?
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Nur mal angenommen, Du wirdest regelmaldig meditieren...

Welche
positiven Effekte
siehst Du fur Dich

und Deine
Mitmenschen?
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,EINn guter Anfang braucht Begeisterung,
ein gutes Ende Beharrlichkeit & Disziplin“

-Stefan Barthmann-

«K



Agenda

Was ist Achtsamkeit und was nicht?

Warum brauchen wir Achtsamkeit?

Was sagt die aktuelle (Hirn- und Glucks-) Forschung?

Wie kann mir Achtsamkeit helfen, besser auf mich aufzupassen?
Wie kann ich die Achtsamkeitsmeditation trainieren?

Was bedeutet es, achtsam im Alltag zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Tennis zu sein?

Was bedeutet es, achtsam beim Essen zu sein?

CCN T

Welche Hindernisse kbnnen mir auf diesem Weg begegnen?

=
o

. Wie kann ich mit den Herausforderungen umgegangen?

=
=

. Wie kann Achtsamkeit meinen Mindset positiv verandern?

=
N

. Wie kann ich Achtsamkeit fest im Alltag verankern?

[ERY
w

. Wie kann Mitgefihl und Verstehen helfen, Frieden mit der Vergangenheit zu machen?

[EEN
1N

. Warum meditieren Menschen oder was halt sie davon ab?
. Auf den Punkt gebracht

[ERY
o1
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Uber den Vagusnerv gibt es zwei sehr wirksame Wege fur
mehr innere Ruhe, Wohlbefinden und Zufriedenheit

Achtsame Beruhrung

beeinflusst das Gehirn von unten nach oben

Achtsamkeitsmeditation

3} . beeinflusst das Gehirn von oben nach unten
vom Korper (Hirnstamm)

Uiber die Emotionen (limbisches System)

; Denk Erk hi
zum Denken und Erkennen (Grof3hirn) vom Denken und Erkennen (GrofShirn)

Uber die Emotionen (limbisches System)
zum Korper (Hirnstamm)

BOTTOM UP
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Mit dem Training der Achtsamkeit starkst Du Deine
Eigenverantwortung

Gib mir die Gelassenheit Dinge
hinzunehmen, die ich nicht A&ndern
kann

Gib mir den Mut Dinge zu andern,
die ich andern kann

Gib mir die Weishelit das Eine von
dem Anderen zu unterscheiden

Du hast immer eine Wahl
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Gelassenheit kommt von ,,Lassen®.
Loslassen ist also das Schlusselwort fur Dein Gluck

Erwartungen an Dich und andere, da sie Zukunftsgedanken
sind und Dein Glick davon abhéangig machen

Meinungen, da sie von Deinem Ich ausgehen

Zukunfts- und Vergangenheitsgedanken, da sie Dich aus
dem Hier und Jetzt holen, wo es keinen Mangel gibt

«K



Loslassen negativer Gedanken kann Dir helfen, besser auf
Dich und andere Menschen aufzupassen

WUNSCHGEIST

Wir wollen etwas und bekommen es nicht
Wir bekommen etwas und wollen es nicht
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Komme Deinem Wunschgeist selbst auf die Schliche.
Geniel3e die Freude im Sein und Seinlassen!

NICHT TADELN

ERKENNEN WANDELN

4

ANNEHMEN

Lass Dir wohlwollend Zeit auf Deinem Weg
So entwickelst Du immer mehr Gelassenheit und Selbstmitgeftnhl
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,,Wenn wir ein gliickliches Leben
fuhren wollen, miussen wir
erkennen, welche Absichten wir
mit unserem Tun verfolgen*

-Marie Mannschatz
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Werde Dir Deiner Absichten bewusst, denn darin liegt die
Ursache fir Dein gluckliches und zufriedenes Leben

Was uns allen schwerer fallt, ist, unsere wirklichen Beweggrinde zu prtfen:
 Was treibt mich an?

«  Warum mache ich etwas? Warum wirklich, wenn ich ehrlich vor mir bin?
* Welches Ziel verfolge ich dabei?

« Um was geht es mir letztlich?

Absichten Meistens sind wir uns unserer Absichten nicht bewusst.

Motive Gelegentlich machen wir gute Dinge mit einem unheilsamen Beweggrund,
Bew egg rinde und manchmal machen wir Dinge falsch, wenn wir das Richtige tun wollen.

Werde Dir Deines Innersten, Deiner tiefsten Beweggrinde bewusst.

Diese sind selten heilsam, immer wieder wollen wir dabei glanzen, suchen
wir Anerkennung oder méchten wenigstens gut dastehen. Haufig wollen wir
nur, dass andere uns wertschatzen.

Unser ICH / EGO: Wir wollen geliebt, bewundert, anerkannt werden!

Was wir aber brauchen ist bedingungslose Liebe
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Aktives und selbstbestimmtes Leben

Wir selbst kbnnen
unser Leben in die
Hand nehmen

Wir sind
unseres eigenen
Glickes Schmied
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erleuchtet

Wer die Menschen kennt ist weise, wer sich selbst kennt ist

Seresr Bunice

WWW, Steran - SaRTHMANN. e

T=

Selbstbalance

® |ch achte auf meine spirituelle, mentale und
physische Balance

= Spirituell (meine Werte)
= Mental (Skills)

" Physisch (Bewegung, Ernahrung, Stress-
Management)

Spirituell
® |ch definiere mein eigenes Wertesystem
® Was ist mir wichtig?
" Wie will ich wahrgenommen werden?
Mental

® |ch bleibe neugierig, probiere aus, lerne stets
was Neues und mache auch verrickte Dinge
Psychisch & Physisch

® |ch achte auf meine seelische und korperliche
Verfassung

Ziel
" |ch weil3, was ich (beitragen) will — sonst
wissen es andere flr mich!
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Schlusswort - Flr mich hat es sich gelohnt und lohnt es
sich beharrlich dranzubleiben ©

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, dass es nicht immer leicht ist, die Eigenverantwortung zu tbernehmen. In der
manchmal harten Schule der Selbsterkenntnis begegnete ich meinen eigenen Antreibern ,Sei Perfekt und ,Pass dich
an!.

Mir wurde bewusst, wie anstrengend mein Leben mit diesem innerlichen Glaubenssatz ,Grol3es leisten und artig sein zu
mussen (grof3artig)“ in Wirklichkeit ist. Das waren durchaus schmerzliche aber heilende Selbsterkenntnisse gewesen.
Diese galt es und gilt es immer noch auf meinem innerlichen Reifungsprozess mit Selbstliebe zu betrachten und
anzunehmen. Ich empfand es anfangs nicht leicht, mit meinen eigenen Unzul&nglichkeiten liebevoll umzugehen.

So lernte und lerne ich, dass mein innerer Frieden die Basis fir meine Gesundheit und das Gelingen meiner sozialen
Beziehungen ist. Mein Ubungsweg: Mir selbst und anderen wohlwollend und mitfiihlend begegnen und tben zu
erkennen, benennen, anzunehmen und loszulassen.

Deshalb Ube ich weiter, meine Gedanken-/Muster und Geflihle zu erkennen und das anzunehmen, was ist.
Meinen Wunschgeist, der es meist anders haben will als es gerade ist, liebevoll loszulassen.

Wer kennt das nicht ,Ubung macht den Meister*. Ich durfte erfahren, was es heil3t ,nicht dranzubleiben“! Deshalb gilt
auch fur mich: Erkennen und immer wieder neu und wohlwollend anfangen.

Meine innere Reifung hat Jahre gedauert und hort nicht auf. Mit 40 Jahren hatte ich diese ,Einladung fir mehr
Bewusstheit“ nicht schreiben kdnnen. Heute mit Gber 57 bin ich froh und dankbar Gber meine Geduld und Ausdauer mit
mir selbst (und der Geduld meiner Lehrer).

Achtsamkeit hat mir schon oft geholfen,

besser auf mich und andere aufzupassen!
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Mein Angebot

Passgenaue Impulsvortrage

Du willst gelassen und erfolgreich sein? Ich biete Unternehmen und tennisbegeisterten Menschen Impulsvortrage ab einer Stunde zum Thema
LYAchtsamkeit* mit ersten Meditations und Spurerfahrungen.

Wirkliches Leben findet nur im Hier und Jetzt statt!

Modulare Workshops

Du willst Deine Konzentration steigern und Moglichkeiten zur Stressreduktion ausprobieren? Am Ende dieses individuellen Workshops hast Du
vielfaltige Moglichkeiten zur Steigerung der Konzentration und Stressreduktion durch Achtsamkeit ausprobiert.

Profitiere vom gemeinsamen Erfahrungsaustausch.

Beratung fur innovatives Gesundheitsmanagement

Pravention — Stressreduktion. Du willst Achtsamkeit als ,Hilfe zur Selbsthilfe” fir Deine Mitarbeiter erfolgreich in Deinem Unternehmen
verankern? Profitiere von meiner Gber 30-jahrigen Berufserfahrung als Projektleiter, Fliihrungskraft und Trainer fir Managementthemen.

Mein Know-how — Dein Nutzen!

Unternehmensberatung fur achtsames Changemanagement

Bewusstheit fur Korper und Geist ist essentiell fur gelingende Veranderungsprozesse. Du willst Deine Mitarbeiter fit machen fur den steten
Wandel, auf das sie mit der Veranderung gehen, statt dagegen anzugehen.

Mach Deine Mitarbeiter ,Fit-For-Change*!

Achtfache Achtsamkeitstrainings fur Einsteiger und Fortgeschrittene

Du willst lernen, Dein Kopfkino auszuschalten? Das Angebot besteht aus acht Einzeltrainings von jeweils zwei Stunden. Eine Stunde TouchLife
Massage und eine Stunde Zeit fiir ein Gesprach. Durch die Massagen spirst Du Deinen Kérper bewusst im Hier und Jetzt. Die Gesprache und
Ubungen vertiefen Deine Erfahrungen und helfen Dir dabei, Achtsamkeit in Deinem Alltag zu integrieren.

Erlebe, wie Deine innere Ruhe und Gelassenheit wachst!
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https://www.stefan-barthmann.de/

