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Pramisse

Gesundheit und Achtsamkeit sind Themen, die Sie mit IThren
Kunden, Klienten, Schiilern und Studierenden bearbeiten. In
diesem Booklet begleiten wir Sie ein Stiick auf Ihrem Weg.
Sie entdecken einen Leitfaden, wie Sie die Bildkarten einset-
zen konnen:

= Es gibt eine kurze Einfithrung zum Thema Gesundheit
und AchtsamkKkeit.

= Wir beschreiben unsere Haltung, mit der wir Medien —
wie die hier vorgestellten Fotos — auswéhlen und einset-
zen.

= Und Sie finden Ubungen, die Sie als Impulse fiir Ihre Ar-
beit mit den Bildern nutzen konnen.

Wie Sie diese nutzen, liegt in Thren Hidnden und Ihrer Kom-
petenz. Wir wiinschen Thnen dazu viel Freude.

P.S: Wir schenken Ihnen ein Plus fiirs Lesen und bitten
gleichzeitig um Nachsicht. Fiir die Nachsicht wenden wir uns
an 51 Prozent unserer Leser: die Leserinnen, die hoffentlich
die weibliche Form nicht vermissen. Das Plus: Das Lesen fallt
damit einfach leichter. Danke!

Gesundheit und Achtsamkeit -
ein Erfolgspaar

Gesundheit! Das wiinschen wir uns natiirlich alle. Doch sel-
ten standen die Zeichen so ungiinstig und gleichzeitig so
giinstig, gesund zu leben — paradox? Nein!

Wir leben in einer Welt der dichten Arbeitsprozesse, der
Reiziiberflutung, der globalen Einfliisse, die direkt in unser
Leben spielen oder wie ein Tsunami hohe Wellen schlagen
(s. dazu Bildkarte 1). Wir sind uns dieser Einfliisse kaum be-
wusst. Vielmehr nehmen wir es im Alltag als selbstverstind-
lich wahr, dass wir unseren Urlaubsfreundschaften rund um
den Erdball GriiRe senden. Und gleichzeitig — fast schon mi-
nutengleich — kénnen wir all die schénen und schrecklichen
Ereignisse aus der ganzen Welt am Bildschirm live mitverfol-
gen. Was macht das mit unseren Gefiihlen, unserer Psyche?

Realisieren wir iiberhaupt noch, dass bis Mitte der 1980er-
Jahre und sogar dariiber hinaus die Schreibmaschine das
Leben im Biiro bestimmte? Aus heutiger Sicht kénnen wir
rickblickend sagen, dass diese zum Innehalten und Ent-
schleunigen zwang. Heute dagegen bestimmt die Informa-
tionstechnologie unsere Arbeitswelt mit hochst komplexen
Inhalten, Vorgehensweisen und entgrenzten Arbeitszeiten.
Gleichzeitig war es noch nie so leicht wie heute, genau diese
komplexen Inhalte zu vervielfiltigen, weiterzuentwickeln
und weltweit einflussnehmend zu vermitteln.



Hypothese 1: Nur wenn wir uns der Einflisse auf unser Leben
mit allen vermeintlichen Gegensatzlichkeiten bewusst werden,
sie gezielt fir uns nutzen, kdnnen wir gesund leben.

Die »personliche Gesundheit« ist ein Thema, das manche Th-
rer Teilnehmenden so (intensiv) vielleicht noch nie fiir sich
betrachtet haben. Bei vielen Menschen fiihrt dieses Thema
ein Schattendasein: Wir wissen zwar, dass wir etwas dafir
tun missten — glauben aber, wir hitten keine Zeit. Und so
haben wir ein schlechtes Gewissen, weil wir uns dem Thema
»mein gesundes Leben« nicht stellen. Ein wunderbares Sujet
fiir Schattenarbeit. Wie gehen wir selbst als Begleiter damit
um, und wie sehen das unsere Teilnehmenden?

Sie entdecken bereits hier, wie wichtig es fiir dieses Er-
folgspaar Gesundheit und Achtsamkeit ist, dass wir diese
Themen auch achtsam fiir uns selbst gestalten, damit wir es
dann glaubwiirdig und als »Erfolgspaar« vermitteln kénnen.

Hypothese 2: Eine wichtige Voraussetzung fiir die Arbeit mit
dem Erfolgspaar »Gesundheit und Achtsamkeit« ist unsere eige-
ne Erfahrung als Begleiter, Trainer, Coach.

Wenn Sie Thre Klienten begleiten, ist es wichtig, dass Sie das
mit Respekt und Achtsamkeit tun. Es kann sein, dass Einzel-
ne (noch) nicht auf Ihre Fragen antworten konnen. Respek-

tieren Sie es und vertrauen Sie auf die vertiefenden Erfah-
rungen, die jeder Einzelne auch innerhalb der Gruppe durch
den Austausch machen wird. Personliche Entwicklung ist in
den meisten Fédllen in sehr kleinen, leisen Schritten zu sehen.
Meist geschieht sie zunachst in der Resonanz im Inneren. Da-
her ist es sehr wichtig, mein eigenes Wahrnehmen als Beglei-
ter im Hinblick auf diese leisen »Téne« zu sensibilisieren.

Gerade in einer Zeit, in der Innehalten und damit das Be-
wusstwerden solcher Einfliisse eher wenig Raum erhilt, ist
es im Begleiten von Klienten und Seminarteilnehmern wich-
tiger denn je, Impulse dafiir zu setzen.

Hypothese 3: Je klarer und achtsamer der gesetzte Fokus ist,
desto wirkungsvoller ist die gesundheitsférdernde Arbeit mit un-
seren Zielgruppen.

Deshalb haben wir den Fokus nicht ganz allgemein auf
Wellness, Wohlfithlen und Ahnliches gerichtet, sondern das
Thema Gesundheit und die dafiir h6chst wirkungsvolle »Me-
thode« der Achtsamkeitspraxis (meist synonym mit »Acht-
samkeit« gleichgesetzt) ins Zentrum unserer Ausfithrungen
geriickt. Ziel ist es, mit dieser Fokussierung in kleinen Schrit-
ten das Lernen zu begleiten (s. dazu auch Hértl-Kasulke 2014,
S.60-66), und damit Erfolgserlebnisse leichter wahrnehmbar
werden zu lassen. Durch dieses Entschleunigen — begleitet
von Achtsamkeit — kann der Einzelne seine eigene Motiva-




tion mehr und mehr entdecken. Das fillt leichter, als von
vornherein gleich den groflen Themen- und Methodenkorb
der Moglichkeiten fiir sich zu reklamieren.

Dieses Bildkartenset eignet sich sehr gut fiir den Start:
»Meine personliche Gesundheit und wie kann ich mich ihr
niahern«. Wir zeigen, wie die Fokussierung auf die Achtsam-
keit stattfindet. Im ndchsten Schritt werfen wir einen Blick
auf die persdnlichen Widerstinde am Beispiel des Themas:
»Meine personliche Gesundheit und meine Schattenarbeit.

Schattenarbeit

C. G. Jung prdagte den Begriff der Schattenarbeit. Hier arbeiten
wir im Kontext, welche Normen wir durch uns selbst und/oder
durch die Gesellschaft setzen, denen wir nicht zu geniigen glau-
ben (s. dazu Hypothese 1).

Wer will, kann sich dariiber hinaus kreativ mit den Bildkar-
ten weitere Themen erschliefen. Lassen Sie sich durch die
vorgestellten Ubungen inspirieren.

Wo kommt die Gesundheitskompetenz her?

Diese Frage lasst sich ganz leicht beantworten: Natiirlich aus
dem Leben der Teilnehmenden. Sie unterstiitzen sie dabei

zum einen durch Thre resiliente Haltung, mit der Sie die Teil-
nehmenden begleiten und deren Starken stirken. Durch die
hier vorgestellten Ubungen wird ebenfalls deren Resilienz
gefordert. Das Bildkartenset dient als Verstdrker. Unser me-
thodischer Ansatz ist ein biografischer. Wo sonst konnen wir
schon so viel gesundes Handeln entdecken wie in unserem
Leben?

Ein weiterer wichtiger Aspekt: Unser Atem begleitet uns
beim Innehalten. Ohne ihn ist Leben nicht méglich und wir
haben ihn allzeit zur Verfiigung.

Achtsamkeitspraxis und Forschung

Hypothese 4: Achtsamkeitspraxis reduziert Stress und wehrt
den Anfangen.

Die Achtsamkeitspraxis, die wir als Methodenschwerpunkt
auswéhlen, setzt die Konzentration auf den Atem und damit
auf Entspannung. Die vorgestellten Ubungen kommen aus
der Meditationspraxis. Wie Ergebnisse aus der Forschung zei-
gen, ist Meditation mehr als Entspannung. Sie schiitzt uns
vor Burnout, trainiert das Gehirn. Selbst bei Depressionen
ist Meditation hilfreich und entlastend. Meditierende haben
stiarkere Verbindungen zwischen Gehirnarealen und zeigen
weniger Abbau des Gehirns im Alterungsprozess.



Achtsamkeitsstudie

Die Studie mit 355 Probanten, die in Unternehmen in einem Zeit-
raum von etwa 90 bis 120 Tagen durchschnittlich zehn Minuten
pro Tag meditierten, zeigt unter anderem bei den Teilnehmen-
den sehr gute Ergebnisse im Bereich Prasenz, Entspannung, Um-
gang mit Sorgen, Erhéhen der Kreativitat sowie Produktivitat und
Konzentration (Achtsamkeitsstudie 2014).

Zahlreiche Krankenkassenreports zeigen zudem, dass Stress
Ausloser fiir mindestens 50 Prozent der Krankheiten ist.
Achtsamkeitspraxis vermindert Stress und fangt damit be-
reits bei den Ursachen an.

Mit Bildern den Blick fiir Gesundheit und
Achtsamkeit o6ffnen

Bildkarten bieten eine hervorragende Moglichkeit, die Teilneh-
menden zu inspirieren, aus ihrer aktuellen Situation »auszu-
steigen«, den Einstieg in die Achtsamkeitspraxis zu erleichtern
und sich auf das anstehende Thema, ndmlich ihre Gesundheit,
zu fokussieren — gerade dann, wenn es im Alltag eher weniger
verankert ist oder wenn eine Vertiefung ansteht.

Denn machen wir uns nichts vor: Unternehmen setzen
zwar mehr und mehr auf das Thema Gesundheit, Therapeu-
ten auf das Thema Achtsamkeit. Trainings und Coachings wid-

men sich dem gesundheitsférdernden Aspekten von Arbeits-
und Lebensweisen. Doch woher kommen die wachsenden
Krankenzahlen, die jahrlich die Krankenkassenreports wider-
spiegeln? Liegt es wirklich daran, dass uns zu wenig Gesund-
heitsangebote begegnen? Oder sind es zu viele Moglichkeiten,
und angesichts der vielen Angebote fallt die eigene Auswahl
schwer? Diese Uberlegungen bestirkten uns darin, Gesund-
heit und Achtsamkeit in diesem Bildkartenset zu fokussieren.

Dieses Bildkartenset zeigt eine Auswahl metaphorischer
Motive, um im Gesprich, im Coaching und Mentoring, in
Klein- oder auch GroRlgruppenszenarios die Menschen fiir
den Facettenreichtum dieser beiden Themen zu 6ffnen und
den Zugang zu Wahlmoglichkeiten zu erhalten. Dabei stehen
die Themen Gesundheit und Achtsamkeit im Mittelpunkt.
Entschleunigung ist das Stichwort. Auf diese Weise kann
Verdndern leichter bewirkt werden.

Im Umfeld zu den Dachthemen »Gesundheit und Achtsam-
keit« und in deren Vertiefung konnen die Bildkarten natiirlich
fiir unterschiedliche Perspektiven genutzt werden: auf der in-
dividuellen, personlichen Ebene, Fiihrungs- und Teamebene
sowie der organisationalen Ebene (s. Bildkarte 2).

Dabei lassen sich diese Bildkarten gleichermafRen in folgen-
den Bereichen verwenden:

= Einzelarbeit mit sich selbst

= Gespriche und Prisentationen

= Coaching, Mentoring, Training, Beratung




= Unternehmenskommunikation

= Personal- und Organisationsentwicklung

= Therapie

= Sozialarbeit und betrieblicher Gesundheitsdienst
= Unterricht und Studium

Vertiefende Themen sind zum Beispiel:

= Stressintervention, -priavention, Burnout

= Resilienz, individuelles Gesundheitsmanagement

= Personales Gesundheitsmanagement, Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement

Fiihlen Sie sich angesprochen, denn dieses Bildkartenset Ge-

sundheit und Achtsamkeit ist fiir alle geeignet, die sich das

Thema »Gesundheit« auf die Fahne geschrieben haben:

= Jhr Ziel ist es, Ihre eigene Gesundheit stirker zu leben.

= Sie unterstiitzen andere im Bereich Gesundheit.

= Sie sind als Multiplikator aktiv: Unternehmenskommuni-
kator, Personalentwickler, Organisationsentwickler, Be-
triebsarzt, Sozialarbeiter, Betriebsrat, Personalrat.

= Sie sind in der Lehre und im Unterricht titig als Lehrer,
Dozent, Professor.

Dieser Bildkartenset dient allen, die mit Einzelpersonen und
Gruppen arbeiten und das Thema Gesundheit behandeln.

Dieses Bildkartenset will Sie auch zu prozessorientierten
Ubungen inspirieren:

= Einstieg ins Thema Gesundheit

= zum Vertiefen des Themas — Tor zu Vergessenem 6ffnen
= Transfer: damit der Weg in den Alltag gelingt

Wenn Sie mit Achtsamkeitspraxis arbeiten, ist es wichtig,
dass Sie selbst diese Meditation fiir sich nutzen. Zum einen,
um von Ihrer personlichen Erfahrung berichten zu kénnen,
und zum anderen erhoht es Thre Glaubwiirdigkeit.

Resilienz verleiht Fliigel

Unsere Haltung, aus der heraus wir Sie begleiten, ist resilient
im Sinne von »Stirken stirken« und dem langen Erfahrungs-
wissen, dass die Achtsamkeitspraxis dafiir den Weg ebnet.

Literaturtipp i

Dieses Bildkartenset sehen wir als synergetische und inspirierende
Ergdnzung zu den beiden Biichern von Claudia Hartl-Kasulke »Perso-
nales Gesundheitsmanagement« (2014) und »Individuelles Gesund-
heitsmanagement« (2015). »Personales Gesundheitsmanagement«
liefert mit den Teilen Theorie, Best Practice und Methodik ein praxis-
orientiertes und tbersichtliches Instrument fur die Einfihrung eines
professionellen am Menschen orientierten Gesundheitsmanage-
ments in Unternehmen. Im »Individuellen Gesundheitsmanage-
ment« entdecken Sie, wie Achtsamkeitspraxis Sie in lhrem Leben
begleiten kann. Sie erfahren, wie Sie sich in vielen Facetten die Tir
fur ihre personliche Gesundheit 6ffnen, ja offenhalten kdnnen.



Der Zauber der Bilder -
Gegenstandliches, Strukturen,
Perspektivenwechsel

Die Fotos

Fotos konnen einen Gegenstand abbilden. Doch was tun,
wenn die Themen eher abstrakt sind? Gesundheit und Acht-
samkeit sind solche Abstrakta. Sie lassen kaum passgenaue
Bilder im Kopf zu. Wie sieht ein gesunder, wie ein kranker
Mensch aus? Wie ein achtsamer? Ist ein vermeintlich gliick-
licher Mensch auch gleichzeitig ein gesunder?

Auf unserer Suche nach Motiven, die den Betrachter in
diese Welt der Gesundheit und Achtsamkeit fithren kénnen,
entdeckten wir mehr und mehr Metaphern, Symbole, die zur
Inspiration anregen und gleichzeitig die Interpretation fiir
jeden offen lassen. Und dies sowohl im Gegenstidndlichen als
auch in Strukturen.

Gegenstandliches Ist eine Pflanze, die in voller Bliite steht,
und gleichzeitig Bldtter hingen lésst, ja sich grau in grau
zeigt, gesund, krank oder gar am Absterben (s. Bildkarte
13)? Je nachdem, aus welchem Blickwinkel, welchem Erle-
ben der Betrachtende dieses Motiv anschaut, wird er sich
zur einen oder anderen Interpretation hingezogen fiihlen.

Dieses »Offene« als Anregung fiir das personliche Entschei-
den war uns wichtig. Und das entdecken Sie in der Auswahl
unserer Fotos.

Gleichzeitig ist es unsere Haltung: Nie ist ein Lebewesen
nur gesund oder nur krank. Immer hat es beide Anteile. Hier
folgen wir den Grundsitzen der Salutogenese.

Salutogenese

Der Medizinsoziologe und Stressforscher Aaron Antonovsky woll-
te mit seinem Salutogenesemodell die Zweiteilung von Gesund-
heit und Krankheit iberwinden. So sieht er Menschen aktiv zwi-
schen den Polen Krankheit und Gesundheit - gleichzeitig sowohl
krank als auch gesund - als »Schwimmer im Fluss des Lebens«.
Jeder Organismus ist standig aktiv zur Herstellung von Gesund-
heit (s. Salutogenese Zentrum 2015).

Strukturen Neben den gegenstindlichen Motiven stehen
Strukturen. In Strukturen kénnen wir unserer Fantasie frei-
en Lauf lassen. Gerade in der Meditation ist das Loslassen von
Bildern, von Gedanken Programm. Mandalas werden oft als
»bildliche« Mantras genutzt.




Mandalas und Mantras

Mandalas sind meist rund oder quadratisch und immer auf einen
Mittelpunkt hin zentriert — vergleichbar mit einem Kaleidoskop.
Wer schon einmal einen Blick in ein Kaleidoskop warf, kennt si-
cher die beruhigende Wirkung. Und nicht nur da gibt es die Ent-
sprechung in unserer Kultur. Wir finden sie auch in den Rosetten-
fenstern der Kirchen (s. Bildkarten 62 und 63).

Und was sind Mantras? Als Mantra bezeichnet man eine Silbe, ein
Wort oder einen Satz. Diese sind »Klangk&rper«, mit denen wir in
der Meditation, in Entspannungsiibungen unseren Geist zentrieren.

Strukturen aus der Natur, aus unserem Leben, quasi ungegen-
stindlich, kénnen ebenfalls als Mandalas dienen. Gleichzeitig
l6sen sie je nach Lebenssituation und Fragestellung, je nach
Ubung auch Assoziationen zu Gefiihlen, Geriichen, zu Erleb-
nissen, zu Formen, kurz zum Erleben aus. Die Bildkarten 9,
43, 48, 55 und etliche mehr zeigen beispielsweise Strukturen.

Perspektivenwechsel Losungen fiir unsere Herausforde-
rungen finden sich hiufig im Perspektivenwechsel. Was liegt
also ndher, als sich den Themen Gesundheit und Achtsam-
keit durch den Wechsel unserer Blickweise zu nihern?
Unsere Fotoauswahl ist an sich schon ein Perspektiven-
wechsel. Denn Sie finden neben Gegenstindlichem und
Strukturen auch in der Auswahl der Motive dieses Vexier-
spiel: Wenn sich zum Beispiel ein Himmel in einem Fenster
(s. Bildkarte 65) zeigt oder sich Federn in einem Astgeflecht

mit dem schwarzen Wasser verbinden (s. Bildkarte 46). Was
zeigt uns das? Zu welchen Fantasien, Fantasiewelten, zu wel-
chen Schattenthemen 6ffnen sich da die Tiiren?
Gleichzeitig gibt es Gegensatzpaare, wie beispielsweise
= alt —jung, neu
= Himmel - Erde
= Licht — Schatten
= gesund — krank

oder Gegenstinde und Strukturen, die zum Perspektiven-

wechsel einladen und an Meditation erinnern, wie zum Bei-

spiel

= eine Fensterrosette (s. Bildkarte 62, 63)

= eine Klangschale (s. Bildkarte 12), Wechselspiel des Lichts
(s. Bildkarte 8, 19, 75)

= der Gleichklang von Strukturen (Pinsel, Fenster und an-
deres mehr)

Und wenn Sie nun fragen, wie Sie diese Auswahl an Fotos
verwenden koénnen, dann ist die Antwort einfach: Machen
Sie es wie wir. Wir nutzen sie je nach Fragestellung, oft un-
serer Intuition folgend: Wir stellen uns die Gruppe vor, die
wir begleiten werden, fokussieren das Thema der Veranstal-
tung und lassen uns von den Fotos inspirieren. So nutzen wir
manchmal eine Auswahl, die uns fiir die Teilnehmenden ge-
eigneter erscheint, und manchmal legen wir alle Motive aus.
Im Detail erhalten Sie Tipps in den Ubungsanleitungen.



P. S: Sie werden noch ein weiteres Gestaltungsmerkmal ent-
decken. Gerade bei den Strukturen werden Sie sehen, dass
sich das Kleine im Groflen spiegelt, wenn Himmelserschei-
nungen ihre Farbenpracht zeigen (Bildkarte 66); und das Gro-
Re im Kleinen, wenn Makroaufnahmen eine Baumrinde im
Detail (Bildkarte 48) wiedergeben und wir das Gefiihl haben,
wir erkennen darin ein Berglabyrinth; oder wir sehen in ei-
nem Wassertropfen, der sich auf einem Glas zeigt, den gan-
zen Himmel gespiegelt (Bildkarte 49).

Natirlich lassen sich die Fotos durchaus unterschied- u
lichen Rubriken zuordnen. Sie kénnen eine Ubersicht dieser
Zuordnungen unter www.beltz.de direkt beim Bildkartenset
downloaden.

Bilder sind grenzenlos: Sie 6ffnen
das Herz, laden zum Querdenken
ein und befliigeln die Inspiration

Der Einsatz der Fotos

Grenzenlos Exakt so kénnen die Bildkarten als »didaktisches
Mittel« eingesetzt werden, wenn die Gruppe oder der Einzel-
ne keinen oder wenig Zugang zum Thema hat. Beispielsweise
wenn Fihrungskriafte mitten aus ihrem Arbeitsalltag kom-
men und ad hoc in die Welt der Gesundheit entfithrt werden.

Das Herz 6ffnen Sie erinnern sich? Wir weinen im Kino, ob-
wohl wir genau wissen, dass es nur Fiktion ist. Und genau die-
se Bilder bleiben im Gedédchtnis hiangen.

Zum Querdenken einladen Mit Motiven, die zum Assozi-
ieren einladen, kommen wir leichter auf andere Gedanken.
Wir verlassen das Alltdgliche und Ideen zeigen sich, die wir
so nicht ohne Weiteres eingeladen hitten. So kdnnen wir un-
sere Inspiration befliigeln.

Fotos helfen beim Ankern Das mit Gefithlen verbundene
Motiv prdgt sich in unserem Gedachtnis besser ein als ein
gesprochener Satz. Der Bildkarteneinsatz verstarkt das.
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Mit Resilienz arbeiten: Das Tor fiir
unbewusstes biografisches Wissen
6ffnen und die Fantasie befliigeln

Hypothese 5: Gesundheit, gesunde Haltung, gesundes Leben
sind Teil unseres Lebens. Wichtig ist es, dass wir dies erkennen
und bewusst und initiierend in unser Leben integrieren.

Unbewusste Schatze - resiliente Qualitaten

Resilienz

Resilienz ist die meist unbewusste Kompetenz, uns grofRen Her-

ausforderungen zu stellen. Ein Modell dazu sind die sieben Saulen

der Resilienz (Reivich/Shatté 2003).

1. Optimismus und Selbstwirksamkeit: Das Leben bringt mehr
Gutes als Schlechtes.

2. Akzeptanz: Es ist wie es ist. Annehmen kénnen.

3. Lésungsorientierung: Mogliche Losungen finden und die ei-
genen Ziele leben.

4. Opferrolle verlassen: Sich auf seine Starken besinnen.

5. Verantwortung iibernehmen: Verantwortung fiir das eige-
ne Leben iibernehmen.

6. Netzwerkorientierung: Freunde haben.

7. Zukunftsplanung: Die ndchsten Schritte planen.

Jeder Mensch hat diese Eigenschaften mehr oder weniger be-
wusst in seinem Leben aktiv oder intuitiv im Zugriff, um die
besonderen Herausforderungen im Alltag zu meistern. Wenn
wir dieses Wissen bewusst einsetzen, gestalten wir unser Le-
ben gesiinder.

Mit Bildern kénnen sich die Teilnehmenden den Blick auf
diese Ressourcen 6ffnen (s. »"Wie stellen Sie resiliente Fragen
in den Ubungen?«).

lhre Haltung

Sie dienen Ihren Teilnehmenden am meisten, wenn Sie sie
mit einer resilienten Haltung begleiten. Das Motto lautet:
»Starken stirken«. Konkret in unserem Zusammenhang ist
es das Thema Gesundheit, das wir damit verbinden. Und
Sie werden sehen, wie Ihre Teilnehmenden, unabhéingig in
welcher Rolle sie mit an Bord sind: Mentee, Coachee, Ge-
spriachspartner ..., in ihrem Denken, im Gestalten der Auf-
gaben wachsen.

Sie selbst sind da eher als »Ermoglicher«, als »Hebammex«
unterwegs. Ganz in dem Sinn, das Entdecken zu férdern, den
Anfingergeist und die Freude daran wachsen und Erkennt-
nisse dafiir sichtbar werden zu lassen. Sie setzen damit den
Samen zu intrinsischer Motivation und ernten Freude und
Initiative.



Und: Sie verlieren Macht. Die Macht, die Sie als Wissens-
autoritit willkommen heif3t. Das kann vielleicht schmerz-
haft sein. Doch was ist schoner, Macht zu genieRen oder
Menschen dabei zu begleiten, dass sie wachsen, und dieses
Wachstum zu neuen Erkenntnissen und Taten fiihrt? Sie ge-
ben ihnen Impulse fiir selbstverantwortliches und selbstge-
steuertes Leben. Entscheiden Sie selbst!

Die Art, wie Sie begleiten, wird die Tiefe des Verankerns
sowohl beim Einzelnen als auch in der Gruppe bestimmen.
Sie hat maRgeblichen Anteil an der Nachhaltigkeit im Trans-
fer in das zukiinftige Leben.

Wie stellen Sie resiliente Fragen in den Ubungen?

Wenn Sie aus dieser Haltung heraus Fragen fiir die Teilneh-
menden entwickeln, bauen Sie — wo immer es moglich ist —
die Briicke zu deren Erlebnissen und Erfolgen im Leben. Und
seien diese noch so klein, so werden sie das Wachsen des neu-
en Verhaltens befliigeln. Denn Sie 6ffnen damit den Blick fiir
das Konnen und das tiefe Gefiihl beim Einzelnen und der
Gruppe dafiir, dass sie es bereits konnen. Das gibt Sicherheit
und verleiht Fliigel.

In einer Welt der grofRen Herausforderungen — die kaum
Zeit lasst —und doppelt in einer Situation, in der Teilnehmen-
de sich selbst weiterentwickeln, ist es wichtig, sie fir jede
Ressource, die ihnen dazu den Weg bereitet, zu 6ffnen. Das

geht am besten, indem sie diese Ressourcen selbst entdecken.
Die Haltung dabei ist:

= zu unterstiitzen, nicht zu helfen
= sichtbare Impulse fiir eigenes Handeln zu setzen und
nicht zu manipulieren

Und dann: Lassen Sie die Teilnehmenden den Transfer des
neu entdeckten Wissens hin zu einem gesunden Handeln in
ihrem (Arbeits-)Leben mit all ihrer Kompetenz, Intuition und
Fantasie entwickeln ... Dabei helfen achtsame und resilienz-
fordernde Fragen. Sie kdnnen beispielsweise fragen:

= »Wenn Sie sich an eine Zeit erinnern, in der Sie erfolg-
reich Herausforderungen begegneten, welche Eigenschaf-
ten entdecken Sie dabei?«

= »Wenn Sie sich an einelein... (beispielsweise Situation,
Aufgabe, Projekt) erinnern, in der/dem der Umgang mit
den Beteiligten besonders schwierig war, was taten Sie,
damit die Situation sich zum Positiven wandte?«

Wenn Sie als Begleiter im Abschluss an solche Fragen nachha-
ken, welche Gefiihle sich jetzt mit diesen Situationen verbin-
den, dann ankern Sie bei Ihren Teilnehmenden diese Erfah-
rungen. Und wenn Sie die Teilnehmenden ein Bild dazu finden
lassen, das diesen Gefiihlen entspricht, dann geben Sie dieser
Verankerung noch eine Verstirkung mit auf den Weg.




Was ist fiir die Ubungen wichtig?

Langeweile und im schlimmsten Fall Ermidung. So gilt auch
hier: Der gekonnte Wechsel ist Programm. Bitte entscheiden Sie
selbst, wie und wann Sie auf den Einsatz der Bildkarten setzen.
Diese homoopathische Dosis gilt natirlich auch fir das Thema
Achtsamkeit.

Die in der Folge vorgestellten Ubungen sind Anregungen fiir
Ihre personliche Gestaltungsfreude. Entwickeln Sie diese
Ubungen weiter, lassen Sie daraus Neues entstehen und ent-

decken Sie, wie viel Freude es Ihnen bereitet!

Tipp 1: In der Gruppe die Einzelarbeit fordern

Es kann sein, dass zwei oder mehrere Teilnehmer, wenn Sie Ein-
zelarbeit in der Gruppe einfiihren, sich fiir das gleiche Motiv ent-
scheiden. Dann laden Sie diese Teilnehmer ein, sich zusammen-
zusetzen, damit alle das Foto zur Verfiigung haben und dennoch
die Einzelarbeit durchfiihren kénnen.

Die in der Folge vorgestellten Einzelarbeiten fokussieren meist
auf die individuelle innere Wahrnehmung. Die Teilnehmer brau-
chen dafiir die Konzentration auf sich selbst. Deshalb bitten Sie
die Teilnehmer ganz bei sich zu bleiben und noch nicht in den
Austausch zu gehen, da es sich jetzt um eine Phase der Selbstre-
flexion handelt. Die Phase des Austausches gibt es anschlieRend.

Tipp 2: »Homoopathischer« Einsatz der Bilder

In den Ubungen sehen Sie, dass wir Ihnen in vielen Phasen und
Schritten Anregungen fiir den Gebrauch der Bildkarten geben.
Sie sind als Anregungen und fir lhre Inspiration gedacht, den
Facettenreichtum der Einsatzmdglichkeiten zu erkennen. Fir
Bildkarten gilt natirlich die gleiche Regel wie fiir den Einsatz
aller Medien: zu viel davon ist ungesund. Es entsteht sonst

Tipp 3: Erkenntnisse verstarken: die Dokumentation

Bitte achten Sie darauf, dass die Teilnehmer immer ihre Ergebnis-
se aufschreiben. Sie leiten die Teilnehmer in den meisten dieser
Ubungen dazu an, sich unbewusstes Verhalten bewusst zu ma-
chen. Diese Erkenntnisse sind zundchst »fliichtig« und brauchen
die Dokumentation, damit sie nicht wieder vergessen werden,
respektive nachgelesen werden kdnnen (s. »Erfolgstagebuch«
Hartl-Kasulke 2014, S.369-373).

Tipp 4: Vom Erfolg der kleinen Schritte

Sie sehen in den Ubungen, dass wir zum Teil in sehr kleinen
Schritten, sogenannten Mikrolernschritten arbeiten. Unbewuss-
tes, das sich entdecken lasst, braucht — um wirklich gelebt zu
werden - Zeit. Hierflr ist es gut, die Arbeitsmodi zu verandern
(Einzelarbeit, Arbeit in Kleingruppen, in gréBeren Gruppen, Ple-
numsarbeit). Ziel ist es, das »neu« gewonnene Wissen fortschrei-
tend aus dem persénlichem Entdeckungsraum in ein aktives
Reflektieren zu fiihren. Damit entsteht ein fortschreitendes Fiir-
sich-Klaren, Erkennen und dann Erkenntnisse daraus gewinnen.
(s. Hartl-Kasulke 2014, S.59-62).



Tipp 5: Selbsterkenntnis: die Basis fiir Multiplikatoren Gesundhe’t Und AChtsamke’t:
Wenn Sie Multiplikatoren (zum Beispiel Fiihrungskrifte, Mento- »Basisﬂbung Atemmeditation«

ren, Coaches) begleiten, ist es besonders wichtig, dass die Teil-
nehmer zuerst in die Selbsterfahrung gehen. Nur so wird sicher-
gestellt, dass sie wissen, wie wichtig es fur diese »Arbeit« (Ja, es Gleich zum Start der Bildkarteniibungen stellen wir Thnen

ist wirklich Arbeit!) ist: mit der Atemmeditation eine Basisiibung aus der Achtsam-

®  Zeitzugeben (Wirrichten uns nach dem, der langer braucht.), keitspraxis vor. Sie wird in den darauf folgenden Ubungen

L nterschiedliche, indivi lle Er nisse, mogen sie noch . . . . . .
u t.e SC_ celiEhe d.v elEllle v onines, g e Mo &0 immer wieder — auch in Varianten — zu finden sein.
klein sein, zu respektieren,

= jedes Ergebnis, auch wenn die »Ergebnisse« Widerstande
sind, wertzuschatzen.

Basisiibung Atemmeditation

Die Atemmeditation ist eine Entspannungsmethode aus der Acht-
samkeitspraxis. Sie besteht aus drei Phasen: Erden — Atmen - Erden.

|_Grundlegende Informationen

Vorbereitung: Ideal ist es, wenn der Trainer oder Coach (im Fol-
genden Begleiter genannt) eine Glocke, einen Gong oder eine
Zimbel hat, um die Achtsamkeitstibung einzuleiten und zu be-
enden. Alternativ: Wenn Sie keine Glocke zur Verfiigung haben,
kénnen Sie auch ein Glas und einen Metallgegenstand nutzen.

Die Teilnehmenden: Einzel- oder Gruppenarbeit. Als Gruppe sit-
zen die Teilnehmer im Kreis — ohne Tische.

Zeit: Einfihrung: 3 Minuten; Durchfiihrung: 3 bis 30 Minuten.




Ziel: Die Teilnehmer kommen in direkten Kontakt mit dem ge-
genwadrtigen Augenblick und trainieren damit, »in Ruhe« bei sich
zu sein.

Ergebnis: Die meisten Teilnehmenden erleben spiirbare Ruhe
und Prasenz in sich selbst. RegelméRiges Training fihrt zu indivi-
dueller Stressregulanz, héherer Konzentration und achtsameren
Umgang mit sich und anderen.

|_\lorgehensweise

Beschrieben wird die Ubung im Modus der Anleitung: »lch lade
Sie zu einer Achtsamkeitsiibung (alternativ: Entspannungsiibung,
Meditation) ein. Setzen Sie sich aufrecht hin, die FiiRe stehen
schulterbreit und leicht nach auRRen geneigt auf dem Boden. Sie
kénnen die Augen geéffnet halten und einen festen Punkt fixieren
oder Sie schlieRen sie.«

Schritt 1: Erden: Als Begleiter starten Sie mit einem Glockenklang
(leise). »Sie spiren den Boden unter Ihren FiiBen, wie er lhnen
Sicherheit gibt. Sie nehmen den Sitz und die Rickenlehne wabhr,
wie sie Sie stitzt.«

Schritt 2: Meditation: »Sie atmen ein. Sie atmen aus. Einatmend
nehmen Sie das Einatmen wahr - die Luft, wie sie an lhrem Gau-
men, an der Zunge vorbeistreicht. Wie sich Ihr Brustkorb, lhr
Zwerchfell, Ihr Bauch hebt und vielleicht nehmen Sie jetzt eine
kleine Pause wahr, bevor Sie mit dem Ausatmen beginnen.

Ausatmend nehmen Sie das Ausatmen wahr - wie sich lhr Bauch,
das Zwerchfell, der Brustkorb senkt. Sei spiiren die Atemluft, wie

sie — vielleicht warmer als beim Einatmen - durch Ihre Nase oder
den Mund streicht ...

Ein — Aus (Mantra fiir die weitere Ubung).

Sie bleiben bei Ihrem normalen Atemrhythmus. In diesem Atem-
rhythmus atmen Sie nun noch dreimal (alternativ fiinf- bis zehn-
mal) ein und aus (Kurzmeditation). Und wiederholen in sich >Ein -
Ausc.«

Langmeditation: Sie kdnnen diese Meditation natdirlich auch lan-
ger durchfiihren. Sie beenden als Begleiter die Meditationsphase
mit einem Glockenklang.

Schritt 3: Erden: »Sie strecken, dehnen sich.« Alternativ: »Sie spi-
ren den Boden unter lhren FiiRen, wie er Ihnen Sicherheit gibt.«

Tipp: Wenn Sie zum ersten Mal eine Meditation starten, ist
es gut, danach eine kleine Wahrnehmungsrunde durchzufiih-
ren. So sehen Sie als Begleiter, wie sich Ihre Teilnehmenden
fihlen, und welche Stérungen es eventuell gab. Die Frage
dazu kann lauten: »Wie geht es Ihnen, welches Gefiihl ist es
jetzt, das Sie begleitet?«

|_Einsatz der Bildkarten

Einzelarbeit: Sie breiten Bildkarten mit Strukturen (s. Ubersicht
zum Downloaden) als verdeckten Stapel vor lhren Teilnehmen-
den aus.

Gruppenarbeit: Sie legen die Karten mit den Abbildungen nach
unten kreisférmig in die Mitte des Stuhlkreises.



Sie lassen die Teilnehmenden eine verdeckte Karte aufnehmen.
Die Karte wird erst, nachdem Sie die Einstiegsfrage gestellt ha-
ben, betrachtet. Die Frage an die Teilnehmer lautet: »An welche
Erfahrung in der aktuellen Meditation erinnert Sie lhr Kartenmo-
tiv?« Die Teilnehmer decken ihre Karte auf... und haben dann
drei Minuten Zeit, sich mit ihrem Motiv und der Fragestellung zu
beschaftigen. Dann startet der erste Teilnehmer mit der Beant-
wortung der Frage... So féllt es lhren Teilnehmenden leichter,
auch tber eventuelle Stérungen zu sprechen.

|_St6rungen

Welche Stérungen (in der Reihenfolge der Haufigkeit) kdnnen
auftreten und wie kénnen Sie reagieren?

Storung 1: »Gedanken kamen und die Konzentration auf den
Atem lie8 nach.«

Antwort 1: »Setzen Sie Ihre Gedanken auf eine Wolke und lassen
sie weiterziehen.«

Antwort 2: »Sie nehmen |hre Gedanken bewusst wahr und tber-
legen sich, ob Sie bei Ihren Gedanken bleiben wollen oder zur
Atemkonzentration zuriickkehren.«

Storung 2: »Gerdusche haben mich abgelenkt.«
Antworten: analog Stérung 1.

Stérung 3: »Ich musste standig géhnen.«
Antwort: »Wunderbar, das zeigt einfach, dass |hr Kérper mehr

Sauerstoff bendtigt.«

Stérung 4: »Ich bin eingeschlafen.«

Antwort: »Wenn Sie merken, dass Sie kurz vor dem Einschlafen
sind, entscheiden Sie, ob Sie zur Atemmeditation zuriickkehren.«

Stérung 5: »Mir wurde schwindlig.«

Antwort: »Einfach mit der Mediation aufhéren und tief atmen.
Wir sind im Alltag hadufig im Modus der Brustatmung. Wenn wir
dann unsere Aufmerksamkeit auf Zwerchfell- und Bauchatmung
richten, kann es am Anfang - durch die erhéhte Sauerstoffaufnah-
me - zu leichten Schwindelgefiihlen kommen. Das ist meist nur
einmal der Fall. Mit ein wenig Ubung verschwindet es.«

WVarum ist die Methode besonders fiir das Thema Ge-

sundheit geeignet?

Diese Ubung ist ideal, um fiir Entspannung in angespannten
Situationen zu sorgen. Und da es keine »Zutaten« braucht - un-
seren Atem haben wir immer dabei —, kann sie jederzeit durch-
gefiihrt werden. Mit etwas Ubung sind die Kurzmeditationen
auch in Gesprachen, Besprechungen und wahrend der Arbeit
einsetzbar.

Tipp: Programmieren Sie Ihr Handy so, dass alle 60 Minuten
ein Glockenton erklingt - und machen Sie eine Kurzmedita-
tion. Sie erleben, wie Sie auch in herausfordernden Situatio-
nen merklich ruhiger handeln (weitere Ubungen finden Sie in
Hértl-Kasulke 2015).




|_Worauf ist besonders zu achten?

Mediationsiibungen sind prinzipiell freiwillig.

Information zu den »Erdungsphasen« in der Meditation: In der
Achtsamkeitspraxis gehen wir innerhalb sehr kurzer Zeit vom
»Zustand« des aktiven Wahrnehmens, also der eher nach auBen
gerichteten Aufmerksamkeit, in den Zustand des kontemplati-
ven, der eher nach innen gerichteten Aufmerksamkeit. Die Puls-
frequenz geht dann auf durchschnittlich 60 bis 80 pro Minute
runter (Ruhepuls).

Immer haufiger nehmen wir wahr, dass im geschaftlichen Umfeld
diese Entspannungsiibungen wie »Pillen« eingeworfen werden,
nach dem Motto »Schnell mal entspannen, dann bin ich wieder
konzentriert«... Wenn wir auf diese Weise meditieren, stressen
wir unseren Kérper. Wir geben ihm nicht geniigend Zeit, um wirk-
lich in der Entspannung anzukommen. Ja, wir treiben Raubbau.
Wir nutzen nur das vermeintlich »Gute«, die Ruhe, die sich ein-
stellt. Doch diese Ruhe ist zum einen nicht so tragfdhig, und zum
anderen ist der Weg dorthin ein Stressfaktor. Deshalb fiihren wir
als wichtige Voraussetzung fiir gesundes Meditieren das Drei-Pha-
sen-Modell »Erden — Meditation - Erden« ein. Wenn Sie sich und
Ihrem Koérper wirklich etwas Gutes tun wollen, dann gestatten Sie
sich immer diese Phasen.

Tipp: Wenn Sie regelmaRig abends lhren Tag Revue passieren
lassen, erkennen Sie Ihre Fortschritte leichter, die Sie durch
die Atemmeditation erfahren. Nutzen Sie ein Tagebuch und
Sie werden erstaunt sein, welche Entwicklungen sich zeigen.

Vertiefende Ubungen »Persénliche
Gesundheit« sowie »Schattenarbeit
und Gesundheit«

Einstieg - Vertiefen - Transfer

Einstieg, Vertiefen und Transfer sind in themenzentrierten
Settings — wie beim Thema Gesundheit — aufeinander auf-
bauende Phasen. So stellen wir Ihnen hier die Ubungen mit
dem Einsatz der Bildkarten prozessorientiert vor. Natiirlich
konnen Sie alle Methoden auch einzeln nutzen. Die beiden
Themen, die wir fiir diese Ubungen ausgewihlt haben sind:
= Das Thema »Personliche Gesundheit« einfithren (Aufbau
I): Die Teilnehmenden werden fiir das Thema Gesundheit
sensibilisiert, aktiviert und im Transfer unterstiitzt.
= Thema »Gesundheit und Schattenarbeit« (Aufbau II): Die
Teilnehmenden erkennen ihre Schatten, die sie in ihrem
Leben hemmen, und erfahren, wie sie ihnen begegnen
und in den Alltag integrieren.

Warum haben wir genau diese beiden Themen ausgesucht?
Das Thema »Persénliche Gesundheit« einfiihren Von Kol-

legen wissen wir, dass sie immer hiufiger das Thema »Ge-
sundheit« in ihre Standardthemen (zum Beispiel Fithrungsar-



beit, Teamentwicklung) einbinden und sich die Frage stellen,
wie sie von der klassischen Prdsentation in eine Interaktion
mit den Teilnehmenden kommen. Fiir diesen Aktivierungs-
prozess stellen wir die Ubungen vor.

Thema »Gesundheit und Schattenarbeit« Storendes hat
kaum Platz in unserer Gesellschaft. Und so sind wir mehr
und mehr dabei, uns selbst zu modellieren. Doch unsere
»Schatteng, tiber die wir stolpern, wie zum Beispiel

= nie wollten wir so werden, wie unsere Eltern

= stdndig haben wir ein Gramm zu viel auf der Waage

zeigen uns, dass sie sich nicht modellieren lassen. Je weniger
wir sie integrieren, desto stirker stellen sie uns und unserer
Gesundheit ein Bein. Die Ubungen stellen ein Integrations-
modell vor.

Aufbau I: Personliche Gesundheit

|_Grundlegende Informationen

Thema: Interaktives Einfihren des Themas »Personliche Gesund-
heit«.

Vorbereitung: Glocke; Bildkartenset, geniigend Moderationskar-
ten und Stifte fur die Teilnehmer bereitlegen.

Fur die Phase 1.1 das Mantra der Meditation an lhr Thema anpas-
sen. Die Reflexionsfragen der Phase 1.2 ebenfalls auf Ihr Thema
ausrichten (s. dazu die Vertiefungsfragen in Phase 1.2, S. 18). Auf
Bildkarte 3 finden Sie dazu eine Darstellung zur Schrittfolge im
individuellen Gesundheitsmanagement.

Zeit: Bei acht Teilnehmern dauert Phase 1 insgesamt ungeféahr 90
Minuten, Phase 2 etwa 120 Minuten.

Ziel: Das Thema Gesundheit mit persénlichen Erfahrungen ver-
binden und die Teilnehmenden fiir das Thema sensibilisieren.

Ergebnis: Die Teilnehmenden sind sowohl kognitiv als auch emo-
tional fur das Thema Gesundheit und ihr individuelles Gesund-
heitsmanagement sensibilisiert.

|_Vorgehensweise in Phase 1: Einfiihrung in das Thema und
die Teilnehmer fiir das Thema Gesundheit sensibilisieren

Einfiihrung: Zur Einfilhrung des Themas in Phase 1 kénnen Sie
den Begriff »Salutogenese« (s. S. 7) und die Sdulen der Resilienz
(s. S. 10) erlautern. Vertiefende Informationen finden Sie in »Per-
sonales Gesundheitsmanagement« (Hartl-Kasulke 2014) und »In-
dividuelles Gesundheitsmanagement (Hartl-Kasulke 2015).

Phase 1.1: Mit einer Meditation auf das Thema »Personliche
Gesundheit« einstimmen: Die Grundlage bildet die »Basisiibung
Atemmeditationc.

»Einatmend nehmen Sie das Einatmen wahr. Ausatmend nehmen
Sie das Ausatmen wabhr. Einatmend nehmen Sie lhre Gesundheit
wahr, wie sie sich in lhrem Korper zeigt ... lhr Atem, lhre Organe,




